




Vaši najbolji savjeti 

• Za vaš prilog o lakšem 
održavanju kućanstva (či¬ 
šćenju, pospremanju, do¬ 
brim rješenjima...) koji 
nam pošaljete, darovat 
ćemo vam knjižicu o ukla¬ 
njanju najrazličitijih mrlja 

• Tavica u kojoj ste pržili ribu može zadržati miris, a taj se 
onda prenosi na druga jela što ih pržite u njoj. To ćete spri¬ 
ječiti tako da nakon prženja u opranoj tavici prokuhate vinski 
ocat a najbolje je imati posebnu tavicu samo za prženje riba. 

• Ako želite spriječiti da vam se cijela kupaonica zamagli 
dok punite kadu, pokušajte sljedeće: prvo u kadu pustite 
hladnu a zatim vruću vodu. 

• Ako tupim nožem nekoliko puta prerežete svježi krum¬ 
pir, nož će ponovno biti oštar. 

• Nož se može naoštriti tako da ga nekoliko puta povuče¬ 
te po donjem dijelu porculanskog tanjura. 

• Obično su naljepnice sa cijenom na poklonima na naj¬ 
vidljivijem mjestu i tako dobro prilijepljene da ih ne možete 
skinuti noktom. Nalijepite na naljepnicu sa cijenom selotejp i 
- naglo povucite. 

: Produžili ste djetetu traperice i ne znate kako ukloniti tra¬ 
gove prijašnje dužine - istrljajte ta mjesta vlažnom krpom i 
kuhinjskom solju. 

• Da biste jabuke ogulili tanje, prelijte ih kipućom vodom. 

• Da »iste skinuli žvakaču gumu s odjeće, pokupite ju 
prstima koliko možete, a potom omekšajte uljem i brzo pro- 
trljajte. Poprskajte sredstvom za uklanjanje mrlja i operite 
odjeću na uobičajeni način. 

• Ako su se od kamenca začepile rupice na vašem tušu, 
potopite ga u posudu s vodom u kojoj ste otopili jednu table¬ 
tu za čišćenje zubnih proteza. Poslije tuš još iščetkajte sta¬ 
rom četkicom za zube. 

• Da biste izbjegli gubljenje vremena tražeći kraj na vašoj 
selotejp traci, jednostavno nasipajte malo talka na rolicu i la¬ 
ko ćet naći početak. 

•Ako vam utrne ruka ili noga, dodirnite neki željezni pred¬ 
met i neugoda će prestati. 

• Želite li dobro začepiti otvorenu bocu, stavite pluteni 

čep na nekoliko minuta u vruću vodu dok ne omekša. Tada 
ćete ga lakše ugurati u grlić boce, a ona će potom biti sav¬ 
ršeno začepljena. li. 

• Pastom za zube istrljajte donji dio vašega glačala i uklo¬ 
nit ćete sve mrlje. Potom glačalo istrljajte mekanom i čistom 
krpom i izgledat će kao novo. 

• Da biste lakše uveli konac u iglu, poprskajte ga lakom 

za kos u. Milena PO JE, Plešce 


Recepti 
iz knjige 

Za srce i tlak: u čašu jogurta ili ki¬ 
seloga mlijeka umiješa se žličica 
< sjeckanoga peršina, jedan do dva 
| sasjeckana režnja češnjaka ili pet do 
| deset kapi tinkture češnjaka (zbog 
1 manje mirisa), jedna žličica maslino- 
1 voga ulja, promiješa se žlicom i nata- 
| šte popije. Mogu uzimati i dijabetičari 
" (bez češnjaka). 

Gljivična oboljenja i bolna reuma: 

Osušeno sjeme crne rotkve samelje 
se u mlinci ili avanu te prahom praši¬ 
mo od gljivica oboljela mjesta. Za 
obloge od crne rotkve pomiješamo 
mljevenu rotkvu, mekinje, malo ja¬ 
bučnoga octa i vruće vode. Obloge 
od izmiješane mase stavljamo u sloju 
od jednoga centimetra na mjesta bol¬ 
na od reume, artritisa i gihta. Oblog 
previjemo lanenom krpom ili zavo¬ 
jem. 

Maska od limuna za suhu kožu: 25 
g limunovoga soka, 25 g vrhnja, 25 g 
pasirane jabuke i 100 g livadskoga 
meda. Sastojke (med na kraju) po¬ 
stupno dodajemo i miješamo. Dobive¬ 
nu smjesu namažemo na odgovaraju¬ 
ći dio tijela i pustimo da se osuši 30 
minuta. Isperemo toplom vodom. Po¬ 
stupak prakticiramo jednom tjedno. 




Garnier za suhu kožu 

Ne dopustite suhoj koži da vas sputava. 

Podarite joj osjećau istovjetan dodiru pahulja - 
poručuju iz Garniera, pozivajući da iskušate 
pjihov najnoviji proizvod - dnevnu hidratantnu 
kremu za suhu i osjetljivu kožu. Dnevna krema 
Ga rnier total comfort više je od hidratantne 
jžfenTeTdaje tri puta veći osjećaj ugode i 
hidratac'ue zbog svojih osnovnih sastojaka: 
prirodni med i koncentrat hidrovegetativnih 
sastojaka (ulja masline, palme i korijandera). 

Već prvim nanošenjem koža se oslobađa 
neugodna zatezanja, poštuje nježna i meka na 
dodir cijelog dana. Krema je namijenjena svim 
dobnim skupinama, Garnier total comfort 
omiljena je njega cijele obitelji. Cijena je 38 kuna. 
(T. K.) 
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SAVJETI 

• Lovorov list može po¬ 
služiti i kao osvježivač 
prostora. Umjesto skupih 
sprejeva, jednostavno za¬ 
palite nekoliko listića lo¬ 
vora. 

• Da svila voli krumpi- 
rovu vodu, možda niste 
znali. U vodu istisnite sok 
nekoliko svježih krumpira 
pa u njoj isperite svilene 
marame. Sjaj i boja bit će 
im sačuvani. 

• Vinske mrlje sa stolj- 
njaka pokušajte ukloniti 
tako da stoljnjak potopite 
u kipuće mlijeko. 

• Kupus će imati sa¬ 
svim osobit miris i okus 
ako zajedno s njim kuhate 
i nekoliko ploški celera. 
Ne samo da će biti uku¬ 
san nego će se i prilikom 
kuhanja ukloniti neugo¬ 
dan miris. 

• Emajlirane posude, 
a osobito lončiće, dobro 
ćete oprati ako u deter¬ 
džent izmrvite ljuske od 
jaja pa ih time perete. 

• Osvježite prostor ta¬ 



ko da u posudicu s vo¬ 
dom stavite nekoliko li¬ 
stova mente - stan će 
ugodno mirisati. 

• Slažete li buket koji 
ćete nositi nekome na 
dar, rezano cvijeće može 
ostati svježe i bez vode: 
imat će dovoljno vlage 
zabodete li ga u oguljeni 
sirovi krumpir. U vazi će 
cvijeće dulje ostati svježe 
i voda će biti bistra stavi¬ 
te li u vazu grančicu 
bršljana. 

• Ne bacajte korice li¬ 


muna i naranče nakon 
što ste iscijedili sok. 
Oprane i osušene korice 
naribajte i spremite u za- 
mrzivač, pa će 
vam uvijek biti 
pri ruci za pri¬ 
premu slastica. 
# Prilijepe li se 
glačalo grudice 
od sintetske tkanine, pre- 
savijte nekoliko puta no¬ 
vinski papir i namočite ga 
uljem. Zagrijanim glača- 
lom prijeđite nekoliko pu¬ 
ta po nauljenom, a zatim 
po suhom novinskom pa¬ 
piru i očistit ćete glačalo. 


# Želite li ukloniti na¬ 
puklinu s tanjura, stavite 
ga u posudu i ulijte mli¬ 
jeko tako da prekrije ta¬ 
njur. Ostavite na laganoj 
vatri petnaestak minuta 
i pustite da se ohladi - 
napuklina se neće vidje¬ 
ti. 

# Flaster ćete bezbolno 
odstraniti s kože prema¬ 
žete li mu rubove bebi-ulj- 
em. 

# Srebro neće potam- 
njeti, a ni bižuterija neće 
oksidirati stavite li u kutiju 
za nakit komadić školske 
krede. p. R. H., L V.) 


Vaš savjet 

# Mnogi su pitali kako ukloniti mrlje s nad¬ 
grobnih spomenika, o čemu smo pisali i u pro¬ 
šlom izdanju. Davio se čitatelj Mario s jednostav¬ 
nim receptom: upotrijebite »Domestos«. Razri- 
jedite dva čepa »Domestosa« u pet I vode, 
izribajte spužvicom i potom isperite. Mario kaže 
da se na taj način uklanjaju sve mrlje s mramora 
i granita, (iv) 7’ Potaknuta pisanjem o prodaji 
štitnika za led, javila nam se čitateljica Ankica s 
provjerenim savjetom - na pete cipela zalijepe 
se flasteri i problema nema. (R. IL.) 



PUCANJE KAPILARA 

Kesten pomaže nogama 


Mr. pharm. 

MIRJANA 

BRLEČIĆ, 

Priroda liječi, 
Vlaška 40 


U posljednje vrijeme 
zapažam da mi pucaju 
kapilare po licu i noga¬ 
ma, lice se i crveni. Sto 
mi je činiti? Mogu li sebi 
pomoći vitaminima ili 
nekim biljnim pripravci- 
ma? 

Imate li problema s pucanjem kapilara 
svakako trošite, osim vitamina C i E i vita- 
min P. 

4 Ime vitaminPprimjenjuje se za biljne za- 
itne tvari, koje se nazivaju bioflavanoidi- 
ma. Najviše je biofiavonoida u šipku, limu¬ 
nu, naranči, jabuci, grožđu, borovnici, rajči¬ 
ci, cikli, kupusu, repi, cvjetači, mrkvi, crnom 
vinu. 

Bioflavanoidi djeluju kao jaki antioksi- 
dansi koji sprječavaju stvaranje slobodnih 
radikala, tvari za koje se smatra da izaziva¬ 
ju prerano starenje. Flavonoidi su blago¬ 
tvorni za kardiovaskularni sustav i pomažu 
jačanju imunološkog sustava. Djeluju si- 
nergistički s vitaminom C - povećavaju 
njegovu apsorpciju i sadržaj u stanicama, 
te pomažu očuvanju kolagena. Klinički je 
dokazano da učvršćuju stijenke kapilara i 
vena. Koriste se u liječenju krhkosti kapila¬ 
ra, krvarenja desni, proširenih vena, heme- 


roida, modrica, tromboze. Bioflavonoidi 
moraju biti u preparatima u količini od naj¬ 
manje 50 % u odnosu prema vitaminu C. 

Za njegu lica s popucalim kapilarama 
upotrijebite kreme za osjetljivu kožu, koje 
umiruju, te sadržavaju tvari koje umanjuju 
nzik od iritacije (npr. Tomato krema) Za 
[noge preporučujem gel ili mast na b5zi 
kestena, imele, lavande, hamamelisa i ne- 
Ivena. 
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^pwa jedan paket (5 komada) oblatna, potrebno Vam je 
1.4 kd maslaca i 10 dekagrama šećera u prahu, nadalje 
jedan i pol decilitar mlijeka i 10 dekagrama kristal- 
secera, 2 žutanjka od jaja i 10 dekagrama čokolade za 
kuhanje. 

Zamiješajte pjenasto maslac sa šećerom u prahu, a ako je hladno učinite to iznad 
pare. Dodajte mlijeko u kojem ste već zamutili kristalni šećer i žutanike do izied- 
nacenja Cijeloj toj masi dodajte omekšanu čokoladu. Tom, sada jedinstvenom ma¬ 
som treba pažljivo i ravnomjerno mazati listove oblatna i slagati ih jednolično i 
pravilno jedan komad na drugi. Cijeli ovaj kolač ili ovu bogatu četverouglatu tortu 
izvana glazirajte tunkmasom koja je niže opisana. Valja napomenuti da je za pre- 
mazivanje (glaziranje) izvana ovog kolača ili ove torte dovoljna POLOVINA donje 
količine mase za glaziranje, jer se kolač (torta) po svojoj debljini, po rubovima 
ne glazira nego se posipa ribanom čokoladom. Ovo je izvrstan kolač, ali ima jednu 
manu Danas je odličan i zato ne dočeka obično sutradan, pojede ga se Sutra ie 
i onako manje ukusan. Zna biti žilav. e J 

Režite samo hladan kolač oštrim nožem. Ako ga režete nožem koji ima zubiće 
odnosno koji ima valovitu oštricu, to je onaj nož za kruh, tada ćete imati čisti rez 
bez mrvica. 

GLAZURA - »TUNKMASA« — tri do četiri dekagrama maslaca zakuhajte u suhoi 
posudi i onda procjedite kroz gusto sito ili kroz krpu, da se sasvim odvoji voda 
ili mlijeko jer |e prisutnost vode ili mlijeka uzrok zašto domaćicama glazure ne 
uspjevaju. U takav topao rastopljeni maslac, dslobođen kako je naprijed rečeno 
svake pa i male količine vode ili mlijeka, rastopite 25 dekagrama čokolade i time 
ravnomjerno premažite (»glazirajte«) izvana oblatne. 




(JOSIP SORIĆ) 

Glavni kuhar hotela »Esplanade-Intercontinental« Zagreb 




Veliki kuhar preporuča i upućuje . . . 
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PIKANTNA SALATA 


Skuhajte 35 <3kg bijelog graha i 
ociadite ga. Priredite zacin od 
2 malo žlič ice s ufa, malo octa, 

•0.13?, bibera i soli i pora3 fšsjto sa 
grahom. Bazrežite na tanke ploćko 
2 kisela krastavaca , dcđ-jte dvije n& 
r-zr-nco Df-rezauco narezane Ipoprike 
iz ulja i glrv icu luka. Svr đ~b , > ,,/ * 
promj šajt , a po volji ukrasite 
kuhanto jajetom izrezanim na tanke 
pločke. 







SALATA OD G-RAHA SA KOBASICAMA 


Skuhajte 2 safslađe ili veća para hrenovki 
i posebno 1/2 kg bijelog graha* Kuhane kobasice 
tanko izrežite , još topje pomješajte s grahcm 
začinite octom , uljem i na kraju dodajte glavicu 
luka izrezanog na tanke pločke. Poslužite s krumpirima 
kuhanim u ljusci. 


JUHA OD PASIBANO& 


S kuhaj te v 25 dkg graha i propasirajte 
ga. Izrežite na sitne kocke 8 dkg slanine 
i 8 dkg kuhanog suho^g mesa, Pa fflda 
malu glavicu sitno kasanog crvenog luka, 
dodajte nešto zdrobljenog češnjaka, 
malo crvene paprike, list lovora, soli i 
bibers po ukusu. Zalijte sve t 0 pasiranim 
grahom i vođom^dok ne dobijete juhu željene 
gustoće te je još malo prokuhate. Uz. tu juhu 
poslužuje se pržene kocka krumpira. Ako želite’ 
juhu kao jelo ukuhajte za svaku osobu još 
pola hrenovke ili krsm jske kobasice i poslužite. 
Možete dodati i malio k ielog vrhnja. 
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GRAH S TJmmM 


Skuhajte 35 dkg bijelog graha a posebno 
kuhajte 3/4 kg kisele repe' sa lo dkg su¬ 
he slanine i svinjskim repom. Na ugrijanu 
mast stavite veliku žlicu brašna , kosanog 
crvenog luka i malo češnjaha , malo crvene 
paprike i 2 dcl konzerve rajčice ili nekoliko 
žlica pekmeze^ođ rajčice. Dodaj te malo vode u 
kojoj se kuhao grah, prokuhajte , podajte kuhanu 
repu 1 ssv^grah zajedno sa slaninom i rep cm. 

Na kraju možete dodati još neholiko žlSca kiselog 
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ROLADA 

Umiješajte biskvitno tijesto od 7 dkg šećera, ^vrećice 
»Vanilin šećera« dra Oetkera. 4_ 

4 bjelance i 8 dkg brašna izmiješanog s ma ° >>P ' aS a 

7a pecivo« dra Oetkera. Pecite 10 minuta u ob ^ 

ženom n.maičnn.m »> .'‘"li? u ubroT 

220°C Pečen biskv.t »»ii«' 1 05 »■»”; “ , 
Hladan punite nadjevom koji ste P' ,r 'f ' . 

»Gustina« dra Oetkera kuhanog u 4 dcl ^ ni 

<pcerenoe sa 15 dkg šećera, i 2 zl.ee ruma. U hladni 

nadjev dodajte 12.5 dkg margarina. ^ e “ no v0 " 
,z kompota i sve dobro izmiješajte Kad ^skvit 

nadjenuti, premažite ga izvana nadjevom . ukrasite 
rezanim lješnjacima. 


ORAHOVI ROŠČIĆI ~~ 

u-*** ^ , 5i££ 

-Fr 2 at 

nuta na temperaturi 220°C. 


PUNJENI OMLET 


•"■enasto umiješajte biskvitno tijesto od 3 iaja. 50 g šećera 
- ec.ce Van.l.n-šecera« dra Oetkera 30 g brašna Pec.te 
imascenoi brašnom posutoj tav. za omlet 10-12 minuta 
’ :emperaturi 200-220°C Ohlađen, omlet napun.te šlag- 
> enom -z 1 .recce dra Oetkera pripremljenom prema upu- 
i .adrzaia pomuešanom sa 100 g sitno narezanog voća 
oso-te ga šećerom 0 ra4ki, odmah oosluž-te 


PIROŠKE 


ROLADA 

Umiješane biskvitno tijesto od 7 dkg šećera. 1 vrecice 
»Vanilin šećera« dra Oetkera. 4 žumanca. snijega od 
4 bjelanca . 8 dkg brašna izmiješanog s malo »Praska 
za pecivo« dra Oetkera. Pecite 10 minuta u limu oblo- 
ženom namašćenim papirom, na temperaturi 200- 
220°C. Pečen biskvit savijte, jos topao, u ubrus. 

Hladan punite nadjevom koji ste priredili od 4 dkg 
»Gustina« dra Oetkera kuhanog u 4 dcl mlijeka, za 
šećerenog sa 15 dkg šećera, i 2 žlice ruma. U hladn. 
nadjev dodajte 12.5 dkg margarina, narezano voće 
iz kompota i sve dobro izmiješajte, 
nadjenuti, premažite ga 
rezanim lješnjacima. 


Umijesite glatko t,|esto od 20 dkg brašna promiješanog s 
1 vrećicom »Praška za pecivo« dra Oetkera. 10 dkg mar¬ 
garina. 15 dkg kuhanog pasiranog krupira (:li 10 dkg »Magg, 
pire krumpira« Podravke). ’/, |a|a. 1 vrecice »Digo« suhog 
kvasca Podravke i s malo soli Tijesto tanko razvaljajte. 
izrežite na kvadrate 11 * 12 cm i na svaki kvadrat dodajte 
malo smjese za punjenje koju ste priredili tako da ste izmi¬ 
ješali 15 dkg sitno kosanc šunke. 1 kosano tvrdo kuhano 
jaje, 1 malu žlicu »Vegete 40« Podravke i malo papra. Pu 
njeno tijesto savijte s duže strane, premažite |a|em (’/, 
ja|a). a s druge strane pospite ribanim sirom Piroške polo¬ 
žite u namašćen lim i pecite 18-—20 minuta na temperaturi 
200 — 220°C dok ne postanu svijecložute 


»KRUH« S VOĆEM 


Kad ste biskvit 
zvana nadjevom i ukrasite 


TREŠNJEV kolač 


,d. pospite ga šećerom u 


prašku 


MALAKOFF-TORTA 


'zmiješaite glatku masu od 3 žumanca, 6 žlica vode. 180 g šećera. 1 
vrecice »Vanilin šećera« dra Oetkera Dodajte istučeni sniieg od tri 
bielanca i na kraju 180 g brašna, pomiješanog sa 1/2 žlice »Praška za 
pecivo« dra Oetkera Pecite .30 minuta u namaščenom modelu za 
tortu na temperaturi 220°C. Hladnu tortu prerežite 2 puta. 
premažite kremom priređenom od 1 vrećice »Lješnjakova pudinga« 
dra Oetkera kuhanog u 4 dl mlijeka zašećerenog sa 150 g šećera U 
^ohlađeni puding umiješajte 125 g margarina ■ 70-g mljevenih 
•leiniaka Na kraju tortu ukrasite »Šlag pjenom« dra Oetkera 
-okoladmm ukrasom. 


",'OLAČ U OBUKU VIJENCA 


ga marila 


l 5 dag čečera, 1 omot vanilin sece- 
ji soli. 3 jajeta, 1 žlica ruma, 25 dag 
i, pola omota oraška za pecivo Regina, 2 žlice vrhnja, 

___ oljuštenih i fiarrezanin badema, 5 dag grožđica. 

Glazura od ruma: 20 dag šećera u prahu, 3 žlice ruma. 


»jenasto umiješajte maslac, postepeno dodajte jiećer va- 
ifn. sol, žutanjke i rum. Sve to neprestano miješajte. Kad 


masa postane 


_,——^-.3 rastresita, dodajte joj vrhnje, badema očiš¬ 
ćene grožđice, brašno s praskom za pecivo i snijeg.. Tijesto 
-letu s tulicem. Ohlađen kolac glazirajte. Gla- 


pecite u modelu s tulicem. Ohia,đen kolac glazirajte. 
zuru ćete napraviti tafco da miješate secer i rum. sve dok 
masa ne postane posve glatka 


ORAHOVA TORTA 


»cera* 

rasna. 


loravno 


sm.esu od 150 g maslaca (margarina), 
vrecice „Van.i.n-šecera« dra Oetkera. 4 jaia- 
vrećice -Praška za pecivo« đr *l 
SLa 150 g mljevenih oraha. 100 g "banete- 
, namaščenom modelu posutom rn " ,c ^* 
na temperaturi 220 °C, Ohtađem. 

L pripremljenom prema uputi z sadržaja, 
na ukras'te 


TULJCI S VOĆEM 


Miješajte 3 cijela jaja s 10 dag šećera i 2 vrećice 
»Franck« vanilin šećera. Kad smjesa postane 
pjenasta, umiješajte 9 dag brašna. Tijesto ostaje 
prilično tekuće. Lim namažite maslacem i pospite 
brašnom, pa žlicom grabite tijesto i na limu oblikujte 
okrugle ploške nalik malim palačinkama. Stavljajte 
ih dovoljno daleko, da se ne slijepe. Pecite ih vrlo 
kratko u jako zagrijanoj pećnici. Čim ih odlijepite od 
lima savijte ih u tuljac, jer tijesto puca čim se ohladi 
Neposredno prije posluživanja punite ih tučenim 
slatkim vrhnjen\ u koje ste dodale usitnjeno (svježe 
ili 'z kompota^ voće. 


HLADAN ČAJ S VINOM 


Skuhajte litru jakog »Franck. indijskog čaja 
u filter vrećici, zašećerite po želji. Dodajte 
2 vrećice »Franck« vanilin šećera, sok od 2 
limuna i 1/2 I bijelog vina. 3ako rashladite, 
poslužite u čašama čiji ste rub namazali 
limunovim sokom i umočili u kristal šećer. 
U svaku čašu kao ukras stavite krišku li- 
muna. 


ORAHOVA TORTA 


- es,te glatko g 

- ’ ns srs-r- -'-r .°se- - 

' esto razvatjano do d « b, »‘ n * J s k tre šanja (ili višanja) 

»-O« « bol,t 


e erasto jrrMesajte smjesu od 150 g maslaca imargar.na) , 
*50 g šećera. ! vrecice >Vantlm-šecera« dra Oetkera 4 a ; a 
300 g brašna. 1 vrec*ce »Praška za pecivo« dra Oetkera 4-5 
„ei kih tuca mi-teka. ISO g mljevenih oraha. 100'g ribane čc- 
<olade Pecite u namaščenom modelu posutom mrvicama 
-»5-50 mmuta na temperaturi Ohlađenu tortu dva¬ 

put vodoravno prerežite, namažite »šlag-pjenom« dra Oet- 
<era <z 3 vrecice pripremljenom prema uputi z sadržaia 
premažite izvana ukrasite 


Namočite 20 dag (svijetlijih i tamnijih) grožđica u 
mlaku vodu. U rum namočite 20 dag ušećerenih 
trešanja i 10 dag drugoga grubo rezanog voća 
(suhe smokve, datulje i si.). Miješajte 15 dag omek¬ 
šanog maslaca s 10 dag šećera i vrećicom 
»Franck« vanilin šećera. U pjenastu masu umije¬ 
šajte tjaj? (jedno po jedno). U 35 dag brašna 
razmiiešajte vrećicu »Franck« praška za pecivo i 
umiješajte u masu. Dodajte ocijeđeno namočeno 
voće i 10 dag grubo narezanih oraha. Ispečeni 
»kruh« neka stoji najmanje 24 sata. a tek onda ga 
poslužite 


DOMAĆI KEKSI 


Umijesite tijesto od 25 dkg brašna pomiješanoga sa -< 
25 dkg »Gustina« dra Oetkera i mase koju ste pri- 1 
redili miješajući 37,5 dkg margarina. 25 dkg šećera. 

rećice »Vanilin »»n« An nsti» n : malo soli " 




2 vrećice »Vanilin šećera« dra Oetkera i 
Na kraju dodajte 12.5 dkg mljevenih badema. Od 
tijesta napravite vjenčiće. štapiće i druge oblike. 
Pečene kekse namočite u preliv koji ste priredili 
miješajući 10 dkg šećera u prašku, 1 1 2 velike žlice 
tople vode. 2 velike žlice kakaa i 5 dkg rastopljena 
maslaca. 


ČOKOLADNI ODRESeP 

'• e£ S ! «ko r,.-esto o<j i 


'.Vvehku žlicu konja 


--V 4 * Occkpr3 a , ^ - 6 

200 s «rai« a ; . e ,*' e *'•«> »P-alka za oe- JJ 

<*« u nan-aic* r« tCD / ' ' * * * ’ Ce kakaa ž' -» i 

— ° ” e P s '. posutoj nirvicjma 15—2C - 


'«uta «a I 


' Tortu premažite ' 


RIŽA U MLIJEKU 

Pola litre mlijeka pomiješanog s 1 žlicom šećera, s malo 
»Vanilin šećera« dra Oetkera i s malo soli stavite na vatru da 
- zakuha. Zatim dodajte 100 g oprane riže i kuhajte na nižoj 
temperaturi 30—40 minuta. Promiješajte 1 žličicu šećera, 1 
vrećicu »Vanilin šećera« dra Oetkera i malo cimeta i to 
dodajte kuhanoj riži. 

Po želji možete rižu preliti rastopljenim maslacem i posipati 
ribanom čokoladom ili Čokoladnim mrvicama. 


. „ ■ o«i?.rT“'“."^if a ‘- *» « *««« ’ I 

C r a Oetkca 
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cr»peratur 200 C C 

-] 2 iumanca a ■! 
- >a «iadnom !u “iiadion.k u G oto U ' ^ stav 'te da odsto.. -. e k c 
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ČOKOLADNA SALAMA 


p punjeni omlet 

iSSSrSF-LTAss 


Umiješajte smjesu od 200 g čokolade. 200 g mljevenih ora¬ 
ha 1 jaja. 120 g šećera. 1 vrećice »Vanilin-šećera« dra Oetke¬ 
ra. 1-2 velike žlice ruma. 40 g sitno narezanog limuna i 50 g 
sitno kosanih badema čokoladu razmekšajte nad vodenom 
kupelji i pomiješajte s ostalim sastavinama Na dasci posutoj 
šećerom oblikujte salamu. poval|a|te je u šećeru kristalu 
ostavite jedan dan u hladioniku Nakon toga je razrežite na 
tanke ploške 


ospite ga šećerom 


1 prema upu- 


«c,r oi — 


Malo zagrijte 30 dag brašna i posolite, a zatim 
dodajte 2 dl mliječ, 3 dag šećera. 2 žumanjka 6 
dag rastopljenog maslaca. 1,5 g kvasca. 1 žlicu 
ruma Tucite dok se tijesto ne odlijepi od kuhače, 
umiješajte 3 dag grožđica namočenih u rum i stavite 
tijesto na toplo da se digne Stavljajte tijesio 
kavenom žličicom u vruće ulje Žličicu svaki put 
umočite u vruće ulje Ispečor 'jšl'pke uvaljajte u 
Franck - vanilin šećer 


BAKL\VA 


VOĆNA SALATA SA SLADOLEDOM 


Ogulite 4 sočne jabuke i narežite ih na ploškice. 
■Ogulite 3—4 naranče, 1 grejpfrut i 4—5 manda- 
rinki, skinite pažljivo bi elu kožicu, narežite ih na 
komadiće i pomiješaju s jabukama, te dodajte 
30—40 dag zrna grožđa i 10 dag oguljenih oraha. 
Zašećerite s 5 vrećica »Franck« vanilin šećera, 
zalijte maraskinom (ili o mom) i stavite da se dobro 
ohladi. Prije posluživanja dodajte 3 oguljene i 
narezane banane, pa poslužite sa sladoledom 


KOLAČ SA ŠEĆEROM 


Kupite 75 dag tanko razvučenog tijesta za savijaču 
ili ga načinite sami. Grubo nasjeckajte 40 c'ag ba¬ 
dema i sameljite 40 dag r raha. Dodajte naribanu 
koru limuna, 20 dag šećera i 3 vrećice »Franck« 
vanilin šećera, te 25 dsg grožđica navlaženih 
rumom. Nauljite lim, složite 3—4 lista tijesta, tako 
da svaki poprskate mlakom vodom i uljem, pospite 
nadjevom, opet složite listove i tako dalje. Na vrhu 
neka budu prazni listovi. Utrošit ćete oko 2 dl ulja. 
Narežite tijesto na kocke i jnecite na umjerenoj vatri 
tri četvrt sata. U međuvremenu skuhajte sirup od 
3/41 vode, 1/2 kg šećera. 5 vrećica »Franck« vanilin 
šećera i jednog limuna narezanog na kolutove. Pe¬ 
čenu baklavu zalijte sirupom tako da bude do vrha u 
soku. Ako je potrebno, skuhajte još sirupa. 

____- n m * 1 ——ae_ 

KOLAČ OD MAKA 


Umijesit^ tijesto od 20 dkg propasiranog svježeg sira, 
12 vehkih žlica mlijeka. 7 velikih žlica ulja, 9 dkg še¬ 
ćera dodavajući postepeno 40 dkg brašna izmiješanog 

i 1 vrećicom i 2 male žlice »Praška za pecivo« dra 
Oetkera. Tijesto razvaljajte i položite na namašćen 
lim zatim po tijestu premažite sa 5 dkg rastopljenog 
margarina. Pomiješajte 8 dkg šećera. 2 vrećice »Va- 
mlin šećera« dra Oetkera. % male žlice cimeta i 7 dkg 
badema izrezanih na listiće i ravnomjerno pospite po 
priređenom tijestu. Pecite 12—15 minuta na tempe¬ 
raturi 200 — : 220°C dok ne postane svijetložuto. 


Miješajte 7 žumanjaka s 25 dag šećera. Kad se 
upjeni dodajte 15 dag omekšanog maslaca. 1/2 
vrećice »Franck« praška za pecivo. 3 vrećice 
»Franck« vanilin šećera, 12 dag grožđica, 25 dag 
mljevenog maka. 1 žlicu mrvica, naribanu koricu od 
1/2 naranče i na kraju snijeg od bjelanjaka Pecite 
otprilike 1/2 sata. Pečeni kolač namažite kiselka¬ 
stim pekmezom i prevucite ocaklinom od 2 5 žlice 
mlijeka u kojem rastopite 7 dag čokolade i 7 dag 
šećera Kad to prokipi, dodajte 5 dag maslaca i 
odmah prelijte preko kolača. 



















































SAVIJAČA OD JABUKA • JABOLČNI ZAVITEK 

■Jmiiesite glatko n|esto od 200 g brašna, malo soli. 5 velikih žlica mlaVe 
,ode. 50 g rastopljene biljne ili svm|$ke masti i 2-3 velike žlice ulja 
Ostavite tijesto d 3 pol sata počiva na toplom Zatim ga na pobraSnjenom 
*toln,aku razvaljajte u paćetvonnu 50* 20 cm i poškropite rastopljenim 
’ aslacem ili margarinom Zaiedno popržite na 50 g maslaca ili marga- 
na 100 g mrvica. 100 g šećera i sadržaj 1 vreoce »Vanilin-iecera« dra 
Oetkera sve to pospite po ci|estu Zatim pospite 1.5 kg očišćenih ogu- 
icn.h • naribanih tabuka. doda|te |OŠ malo ometa. šećera • grožđica Sve 
taiedno savijte - počevši od punjene strane - u savijaču, složite u nama- 
scenu tepsuu premažite sa 50 g otopljenog maslaca ii margarina pe¬ 
te 55-60 minuta na temperaturi 220°C Da saviiaća dobi|e prhku i h«-u- 
itavu koru. treba je dok se peče više puta premazati rastopljenim ma¬ 
slacem ili margarinom 


FINA TORTA OD SIRA 

omot praška za pecivo Regina. 

Šajte zatim sir, bademe brašno s prascu k modelu za 

&e p f u tortu pospi,e 

šećerom. 



VOĆNA SALATA SA SLADOLEDOM 

•_i.k..i>a i narA^ite ih na DlOŽ 




Ogulite 3-^ naranče^l' grej^mt i'^Vmanda- 
rinki skinite pažljivo bijelu kožicu, narežite ‘U«?® 

zal^ternsraskinorn^UumornjT^avIt^da^e dobro 


TOrtTA S 3 AGOl»mMm 

Izmiješajte 4 žumanjka sa 10 dag šećera, 
dodajte 8 dag brašna, 5 dag škrobnog bra¬ 
šna, 1/2 vrećice »Franck« praška za pecivo 
Umiješajte snijeg od bjelanjaka i pecite po¬ 
la sata u limu namazanom maslacem i po¬ 
sutom finim mrvicama. 

Krema: skuhajte na pari 1 dl mlijeka. I dl 
slatkog vrhnja, 2 žumanjka, 1 cijelo J a J e ' 
vrećicu »Franck« vanilin šećera, 5 dag še¬ 
ćera i žlicu škrobnog brašna. Lonac sa z- 
qusnutom kremom preselite u veću posu¬ 
du hladne vode i dalje miješajte dok se oh¬ 
ladi. Umiješajte 1,5 I narezanih jagoda, pa 
time namažite razrezanu tortu. Ukrasite je. 
tučenim slatkim vrhnje m i jagodama. 


VINSKI ŠTAPIĆI 

12 kg brašna. 1 omot praška za pecivo Regina. 13 dkg 
svježega maslaca. 24 dkg šećera. 1 omot vanilin šećera Re¬ 
gina. 2 jajeta; 1 žutanjak. šećer za posipanje. 

U brašno, pomiješano s praškom za pecivo, nožem udrobite 
maslac. Doda|te sve spomenute sastojke i umijesite krhko 
tijesto Razvaljajte ga na debljinu noža i narežite ga u obliku 
štapića iste veličine. Stavite ih na namaštenu tepsiju, nama¬ 
žite žutanjkom. pospite grubim šećerom i ispecite. Štapići 
se nude uz vino. pivo, a također i uz čaj. 


MEDENI KOLAC 

limuesite slatko tijesto od 250 g meda. 120 g šećera. 3 jaja. 
150 g brašna. 1 male žlice »Praška za pecivo« dra 
i klinčića u prašku koliko stane na vrh noža. 1 male žlice 
1 cime« « 250 g mljevenih oraha Med i šećer rastopite za- 
m ro, mješavini doda|te ostale sastavine. T.|esto pecite 

. u«,—~ tem - 

peraturi 200° C_ _ _ 


SRCASTI KOLAČIĆI 

25 dkg brašna. 1/2 omota praška za pecivo Regina, 5 dkg 

svježega maslaca. 1 jaje. 6 dkg šećera. 1 omot 

Regina prstovet soli. malo kore od limuna. 2 il.ce ml.|eka. 

Nožem udrobite maslac u brašno u koje je umiješan prašak 
za pecivo. Dodajte jaje, šećer, vanilin, sol. nasjeckanu koru 
od limuna i mlijeko. Umijesite glatko tijesto. razvaljajte ga. 
izrežite kolačiće u obliku srca i ispecite ih u namaštenoi 
tepsiji. 



/A' 






SLANE POGAČICE 

Umijesite glatko tijesto od 17 dkg brašna, 8 dkg 
»Gustina« dra Oetkera. 1 male žlice »Praška za 
pecivo« dra Oetkera. 25 dkg sira, 25 dkg marga¬ 
rina. 1 male žlice soli. Razvaljajte tijesto debelo 
Vt cm, okruglim oblikom izrežite pogačice, pre¬ 
mažite ih razmućenim jajem i ukrasite kimom ili 
paprikom ili paprom ili makom ili ribanim par¬ 
mezanom. Pecite 12 minuta na temperaturi 
220°C. 


SLOŽENAC OD KEKSA 

Uzmite okrugle ili četverouglaste kekse, prema 
obliku zdjele. U i dl mlijeka dodajte 1/2 dl ruma. 
Deset dag grožđica navlažite rumom, a 10 dag 
oraha i 10 dag žele bombona raznih boja narežite 
na kocke. Skuhajte »Franck« vanilin i čokoladni 
puding prema uputi na omotu. U zdjelu stavite red 
keksa, ovlažite ih mlijekom; red bijelog pudinga, 
pospite ga grožđicama, orasima i želeom, pa zalijte 
tamnim pudingom. Zatim opet red keksa i tako 
redom dok ne potrošite masu. Na vrhu neka bude 
svijetli puding na koji stavite tučeno slatko vrhnje i 
oospite ga narezanim žele bombonima. 


i# /&/ MfA- 
( /A Ćj / / J A '2&ZĆ&' 


ROLADA 

Umiješajte biskvitno tijesto od 7 dkg šećera. 1 vrećice 
»Vanilin šećera« dra Oetkera. 4 žumanca. snijega od 
4 bjelanca i 8 dkg brašna izmiješanog s malo »Praška 
ra pecivo« dra Oetkera. Pecite 10 minuta u limu oblo¬ 
ženom namašćenim papirom, na temperaturi 200— 
220°C Pećen biskvit savijte, još topao, u ubrus 
Hladan punite nadjevom ko|i ste priredili od 4 dkg 
»Gustina« dra Oetkera kuhanog u 4 dcl mlijeka, za¬ 
šećerenog sa 15 dkg šećera, i 2 žlice ruma. U hladni 
nadjev dodajte 12.5 dkg margarina, narezano voće 
iz kompota i sve dobro izmiješajte Kad ste biskvit 
nad|enuli. premažite ga izvana nadjevom i ukrasne 
rezanim lješnjacima. 




































na 



< AZĆi 


V 


// j _ - c r/ _^ 

^ v^n^cćU u<i. 'u...' 


. / 
^ _ 


/ / „ / # 

/Ućt ^^c<ri^o CA 

^/0 < 6 l> 6 / .) _ A A? /r 6- t^ćk. s? AĆS ? <X^ ^ ^ 






\'Z>& (Z rA^1/l bz - 6 -ć-ć* -^. ĆL- 




_ / .Ai^ćUlc ,^V /UZJ 60 / / J ? 

sTČkd&'&ScOJZc % ć>Ua A2-P <& đ^#(4~6ćl/ ^A6^..đLAc * 

^ V - ,•/ * 

_ ,^-£ ■/ -SŽL \*l ž ^ ć&-^#/cZ * <rL>- 

I ix^ dčA / ^> dr?’ tA'VfrTći ^ (^LćAćć. 'b*'Z/jĆL/ r^C? ^ ^2<K 


/U tćUp A\ ^l< AS 0 pU l ^ALeZ • ,,// "VV^ 


-C 











f » 



~ a &{/ia.U& MAĆ& & đt 6ca?0L%'' f&a , 'š/A?ćAććp/ać*/^7 
~t*'ć &?č> , t /t/gć- &?<? Čut AuA&ć’U' 

{&e 4>?^uy(A &?da aua/ajt? v n 1 


d— t&š jZl (f @ / 't4SUA &/i d /&jZl C. (l d-cc 

S/jL / /^ty'<?ALćLs _ ytMAAi& d&&L 6 


(7^0-(4) <Z C(_y' d> ( ZA ć?l A* cj 6<- jAS'lAs^ć? SL^j^ 






đ> 








































































1 ; cu 


</z <2t£tvzt j;> '?_ f^- 


S^Ac^c^ći gt SjZtjj2u 

^te^tCL 'C* đ /tćA&St. rjZ-uJ&z.^ 


C? (?J <^<^eCU^ /° ^ /t O^Ortr-f^ 


,4 


, <3.^ 7_ 6r7 ^' _A 


Q ?Hj % ' ( €>'i*Z? ?j dL. U — 4! 


f}^ q - 66 6 / &'&ĆL&C" ft ^ ^Pt£l 




'AhjOsUćlćlć (d<X {^^a£<? ć Ć0Z& 




j Pć'-cl ćU!ć <t tet 47 -k^ ^A* 

^6/ ći A t i . _ __ _ _ ; — 

\9ć- eZ'č. £> ^l'Y<?Ls čćs^&Zc 

t ..4A\CLĆ.& /7tC^£ t Ć?ćL i'^a?£ y£yi&A\ '/OrLd^S.., 

ft/ćtL £ ^ a 74. i $ 0tf*#gdJU ■ A& 1L č? 'f<7^?i *i£. 




&£A°sA&A& 4t-1 


>1^ 




> 1 & r I 


/c^e j^Gor? ^ 


A~^- A .#/ <A/V 


• ■ --:—:-k- 

Qxf_jt&A b'ifrbuci ^ cY ^4 /M&za. ^vu^ 

*f ^ ^dQ {^iHr> J~ /A;A> 


ćU&<frTAAA/A asi&J 

















■&- ^Cc (2 


L 



. * ftžćt /£> <c_ 

£ SL dL£ ć€ 'M&L ćL' 


■ 


K^ ^-. / ćiLusifi 


~v 


/ 


/ćoia 


0> (P^CUyL ^ -z ČO-teC* rZ&TŽSL 

\ s-^ . ~\ 



A^'ia^- ) 


&-'C'C^(2~ $&, O&^ćK-'f yf ^ 2?t q Cl JA^/ćb 

/( <—A ^ Q^t>C>^ 



sf 

z 

J 


— A 

, // _ 
/■_ 


2p t ^7 c? 

A 







y t?<A-ćL*y 


ti M^. ^ &~dtQ-C Pz~fr- <^L^t 


| /j (ji^ZO^bajJ/ <2/0.4^ M ■ / f t ( ^7 ć ,1 ćxx/jJ <p. <x r^-Č ćV Vfc? JL*t*' 

■tf&'V® Otz^cecC} A'idčPci/ ci 



3 > S^hci (c?cee n/&L^yi/^L &ze dn/dk^/ ^ <y-^ o^yi ^ r &zc£iy 


































































AA-k/?^ 'CS-t d-7<r?Ae i. 


; 



/ / 


A 

$J2_ đjLa _ O^tAcas-M/ __ 

G> Aikac^ . 

9 — — 


U: dA 




A i %. 

_A_ ajaaaLiJa pAc& v 

§%£, r&A - /7 - /0 \) z. ćt< 

C-aAfll/tda, A^iO&&ag m jlć. aaa ou\ 



t ? g _ 






» (3-* (A 


'l/V^tt 7 '^' 



\Mjč2£>a 


l 


AAAAa AAi/ui', 



A S^ktes_^kkA-5Alt<#Tti?j}_-i4fa[. 

^ /^v'l /i /'V3* 'v .-X -- 




^9tck{iC^O) 

A ^ Acvv < H'^a^V ~ 

/ ć/^L- A/ca^A) l y/l <Ai / 


c4&& 


■?<sl 







/L- 


j? 75 * ^ I / / 3 171 £ i 175 


S^Ld^tZ) • ^ c\Ai u C< ^ S > 1 £- ^ A? 




































































) 


VRIJEME JEZA 








7 QB - LJEKOVITA 


Zob je vrlo stara poljoprivredna kultura porijeklom 
iz Male Azije, koja se proširila po cijelom svijetu. Ko¬ 
risti se i kao stočna hrana i kao hrana za ljude. Osim 
prehrambene ima i ljekovitu vrijednost, osobito slama 
- za pripremu kupelji. Plod (zrno) zobi koristi se u 
dijetalnoj prehrani jer sadrži vrlo vrijedne esencijal¬ 
ne aminokiseline, vitamine (provitamin A - karotin, vi¬ 
tamine B-skupine, K i E), te minerale (fosfor, kalcij,'ka¬ 
lij, mangan, cink, aluminij, selen). Naročito je važan 
cink, kojega je u zobi više no u ostalim žitaricama. 

Za liječenje reume, gihta, uklanjanje ozeblina pre- 
poruča se kupelj od suhe zobene slame. Priprema se 
tako da se 10 dag suhe slame sitno nasjecka i kuha 
20 minuta u 3 litre vode. Ocijedi se i stavi u kadu s 
toplom vodom. Ova kupka djeluje vrlo umirujuće. 

Zob je jednogodišnja biljka iz porodice trava 
(Avena sativa L.), s uspravnom okruglom šupljom sta¬ 
bljikom (vlat), s nekoliko uskih naizmjeničnih listova. 
Na vrhu stabljike razvija se metlica od brojnih klasića 
s neuglednim zelenim cvjetovima. Nakon oplodnje iz 
cvjetova se razvija plod (zrno) ovijen pljevicom, koji 
se razlikuje od onog u drugih žitarica. Plod je dugu¬ 
ljast i šiljast, sadrži jednu sjemenku. Uspijeva na 
svim vrstama tla. Osjetljiva je na sušu i visoke tempe¬ 
rature. Uglavnom se sije kao proljetna kultura, ali po¬ 
stoje i ozime sorte, koje se siju u jesen, nešto prije 
pšenice. Žetva se obavlja čim vršci metlice dostignu 
punu zrelost. 

lako se zob u novije vrijeme više koristi kao stoč¬ 
na hrana (za konje), ima veliku vrijednost u dijetalnoj 
prehrani zbog visokog sadržaja bjelančevina (7 po¬ 
sto) bogatih vrijednim aminokiselinama. Pripremljena 
kao kaša daje se bolesnicima koji se oporavljaju od 
operacije želuca, crijeva i dr. Zobene pahuljice pro¬ 
izvode se od cijelog zrna zobi, pa su u njima sačuva¬ 


ni svi glavni sastojci. Od njih se mogu pripremiti raz¬ 
na jela: zobene juhe, kaše ili zobena sluz. 3ela pri¬ 
premljena od zobenih pahuljica lako su probavljiva, 
pa se preporučuju djeci i osobama isrcpljenim du¬ 
gom bolesti. 

NABUJAK OD ZOBENIH PAHULJICA 

Potrebno je: 150 dag zobenih pahuljica, 3 jaja 10 
dag šećera, 5 dag maslaca, 5 dag grožđica korica 
naranče, 1 I mlijeka, sol. 

U kipuće mlijeko dodati malo soli i ukuhati zobene 
pahuljice, da se zgusne. Dobro izmiješati žumanca 
sa šećerom i maslacem, te ukuhati u masu, dodati na- 
ribanu koricu naranče i dobro oprane grožđice. Malo 
ohladiti i umiješati snijeg od bjelanceta. Staviti u na- 
masćenu vatrostalnu posudu i peći 30 minuta na 200 
stupnjeva Celzija. Pečeno preliti sirupom od višanja 
ili borovnica. J 

ŽLIČNJACI OD ZOBENIH PAHULJICA 

Potrebno je: 10 dag zobenih pahuljica, 20 dag 
svjezeg kravljeg sira, 2 jaja, sol, papar, zeleni per- 
sun, 2-5 dag maslaca, mrvice, 2 dl mlijeka. 

Zobene pahuljice prelijete vrelim mlijekom i osta¬ 
vit© minuta da nabubre, dodajte dobro izmiješani 
sir, žumance, papar i sjeckani peršunov list te snijeg 
od bjelanceta. u veću posudu stavite vodu i sol da 
zakipi. Pravite male žličnjake, koje odmah stavite u 
vrelu vodu. Kuhajte dok se ne dignu na površinu. 

Ocijedite i prelijte na maslacu poprženim mrvicama. 
Posluzrte^ao laganu večeru uz zelenu salatu (4 kao 
prilog c ii^ B gil e ći ili teleći paprikaš. 



PRHKO PECIVO 

Potrebno je: 12 dag brašna tipa 500 oštro, 15 dag 
maslaca, 15 dag zobenih pahuljica, 2 jaja, 5 žlica mli- 
jeka,jol, papar, malo praška za pecivo, muškatni 
oraščić, 1 jaje za premazivanje. 

Nadjev: 20 dag svježeg kravljeg sira, 10 dag ma¬ 
slaca, 1 zumance, sol, žlica vrhnja, crvena slatka pa¬ 
prika, senf, curry. 

Umijesite prhko tijesto i ostavite da 2 sata stoji na 
hladnom. Razvaljajte ga tanko i režite u razne oblike 
(krug, trokut i si). Namažite jajetom, posipajte papri¬ 
kom ili ribanim sirom i ispecite. 

Nadjev: umiješajte žumance, maslac, sol i sir i vr¬ 
hnje te podijelite masu na tri djela: 1. Stavite currv 

2. stavite senf 

3. stavite papriku i sjeckani češnjak 

Punite svaki drugi keks jednim od nadjeva i spojite 
dva jednaka komada. 

ZOBENE PAHULJICE S BANANAMA 

Potrebno je: 1 banana, 3 dag grožđica, žlica ruma 
3 velike žlice zobenih pahuljica, 3 dl mlijeka žlica 
šećera. 

Vilicom zgnječite bananu, dodajte oprane i rumom 
natopljene grožđice. U zaslađeno mlijeko dodajte 
zobene pahuljice. Sve izmiješajte i poslužite s tuče¬ 
nim slatkim vrhnjem ili samo. 

KUGLICE OD ZOBENIH PAHULJICA 

Potrebno je: 10 dag šećera, 7 dag maslaca, 1 jaje, 
30 dag zobenih pahuljica, malo cimeta i mljevenih 
klinčića. - oviajja. 

Sve smiješati lenarpraviti male kuglice. Peći u na- 
mašćenoffl ptefuKdo svijetloružičaste boje (na 150 
-stupnjeva Celzija oko 1 sat). 


Kožica: zlaćana, 
hruskava, slasna. 


Kako ispeći odojka a da koži¬ 
ca bude - kakva mora biti? 

, Osnovno je, čini se, da je pri¬ 
je i za pečenja održavamo su¬ 
hom. Odojak se naime ne smije 
peći u svom soku. Zato ga ne 
treba položiti izravno na lim u 
- kojem se peče, već na rešetkice 
ili drvene kladice koje će ga dr¬ 
žati iznad soka. Povremeno va¬ 
lja suhom krpom obrisati s kože 
sok koji ispušta, a i mazati je 
slaninom (može umočenom u pi¬ 


vo). Važno je također da se 
odojak nasoli nekoliko sati prije 
pečenja, ali se prije stavljanja u 
Pećnicu sva sol mora s kožice 
dobro obrisati jer će se inače na 
njoj stvarati ružni mjehuri. Zbog 
istog se razloga savjetuje izbo- 
sti je iglom na par mjesta, narav¬ 
no, prije pečenja. Stavlja se u 
vruću pećnicu, prelije vrućom 
masnoćom i na laganoj vatri pe¬ 
če obično od dva i pol do tri sa¬ 
ta. Uši i rep treba zaštititi folijom 
da ne zagore. (K. O.) 


Ne komplicirajte si život maštarijama i uzmite 1 
dh^a kvasac, šećer, brašno, mlaku vodu, 500 gra¬ 
ma brašna, 80 grama vrhnja, 1-1,5 dl mlijeka^ sol 
limunovu koricu, rum, marmeladu od marelice^ ulje 
za P? en j e ' šećer za posipa nje. Kvasac stavite u 
loncic, dodajte malo šećera, brašno i s mlakom ' 
vodom izmiješajte u rijetku kašicu. Stavite pokri- 
, - veno na toplo mjesto da se diže. Ugrijano brašno 
r .^. zm p /l ^ e s m maslacem, dodajte šećer, žumanca, 
kiselo vrhnje, sol, ribanu limunovu koricu i dignuti 
kvasac te s toplim mlijekom izradite tijesto kuha¬ 
čom ih električnom miješalicom. Razvaljajte tije¬ 
sto debelo pol centimetra i čašom (promjera 8 
cm) izrezujte okrugle oblike, pa ih stavite pokri¬ 
vene da se dižu oko 1 sat. Dignute pokladnice 
stavite u vruće ulje s obratne strane da se peku 
pod poklopcem. Kad su na toj strani pečene, 
okrenite ih i pecite na drugoj strani bez poklopca. 
Na pokladnice stavite marmeladu, pošećerite i 
vruće poslužite. 

Nerviraju me recepti koji se poigravaju neka¬ 
kvim svemirskim razmjerima, kao ostavi da od¬ 
stoji pola sata, a onda razvaljaj na pola centime¬ 
tra debelo ili stavi na bugačicu da upije ulje, a ni¬ 
sam probala da li da u ulje, da ne bi pocrnilo, 
dodam sok od jednog limuna ili nekoliko kapi oc¬ 
ta, ali dobro. Preostaje samo da desetak puta 
ispečem nedovoljno dizane, zagorjele ili polusiro- 
ve uštipke. 
















ana je danas otrov 


r ix< r ' Umrlih I rt&j- 

slovenskih 
r naslov^ pcv 

pravi b#sfse 
.< , r^;fo sve rekorde 
: < ro'ivs niti memoarski 
/ip v vcc ?bomik 

r ±L&i f !ro^ ikJfSiVS p IjekOVI* 
terr« r^rodnoj medicmi 

k. : i u < koj oežeh i ma dube) 
e kor v‘'€ T*ri naslovom »Po- 
moć -’smaće lekarne- izdala 
*4 v u ?n kni^e -Nfohorleva 
dru^br iz Celja a autor je pa* 
icr \* on A^ r iz cistercitskoj? 
sar *Aara Stsena, loga drev¬ 
nog jttnsm slavenske prosvje¬ 
te i ti u l ture 

r & - Asic danas |e3-kgOđišttjak 
, • di ,c iS$ godina u am 05lan u No. 
drži se ^r^pko. vrlo je vitalan 
LiT^irun. pdie god stigne pomaže 
rotessim huđimaLa mnogi dolaze u 
/t' . đ a mu >r zahvale na savjetima 
kuko da pobjede svoje bolesti Kad 
g(j on o tome zašto se uz duhovnič- 
t dužne * i obaveza posvetio i na¬ 
rednoj medicini pater Ašič nagla- 
iava da st ralja prisjetiti dalekih 
c^na prelih* pnoc svjetskog rata 
L^n ie pučanstvo živjelo u bijedi i 
>:ud je u Dolenjskoj bilo mnogo 
otolidih do Kojih nisu stizali ni li- 
rcoiž ni lijekovi Medu njima bilo 
e j sirođatenjka iz rata. ranjenika 
u-išrens zdravjfn Svima njima po¬ 
mor narodne medicine bila je više 
no dobrodošla a samostan u Stični, 
koji je stoljećima prikupljao sazna¬ 
nja o narodnim lijekovima prem- 
noćima ie bio pravi spas 

Bolje priroda nego tableta 

• Što vas je ponukalo da oa- 
*pisete ove knjige'’ 

- Ja cijenim sve što je suv- 
E remena medicina postigla, pa 
kad treba i ja odem po savjet j 
>do i imenika Aii ovo pretjeriva¬ 
nje % uzimanjem lijekova, ova 
tableto manija zahtijeva da hu¬ 
ci^ glasno opom&nemo, jer i to 
ie Lifj’\tavanja čovjeka. Mnoge 
bo%£k i poremećaji u organi¬ 
zma nogu se vrlo uspješno li¬ 
ječiti (lijekovima narodne me- 
d-tcine ; alja ljude podnio ti da 
najprije koriste pomoć iz pri¬ 
rodne ljekarne, a ne da odmah 
pantćno u laju svakojake ta¬ 
blete jer tie su. znamo, kemi¬ 
ja A zbog -ovanJa kemikalija¬ 
ma lako dQf ? dy ozbiljnog po¬ 
remećaja u adu raznih orga¬ 
na SroaLT&r da je upravo ta 
uibJetGin&nj) kriva što je čov¬ 
jek danas *o) 0 neotporan, pa 
pa obori sv ik prehlada vjro- 
za. kako je tovu Ona je 

mislim. I sve većem 

^ broju obol jelu * raka Čovjek 

13 nc nezdra¬ 

va - pue ulnotv ■ tQ j e 

r Ikakva, P UbJ ^Hjtre kave, 
r<* gr« 1 " se H televizo- 

rar> i *»PreMno . 

■:*ni *e gotovo nn> 


plin iz ispušnih cijevi - vec so 
uza sve to t veoma lose hram 
Hram le danas čovjekova zla 
sudbina 1 

• Kako to mislite 9 

- Oni koji Imaju najbolji 
standard koji se tobože najbo¬ 
lje hrane, najčešće upravo 
zbog pogrešne prehrane naj¬ 
prije obole, i to od najtežih bo* 
Jesti Ja neprestano savjetujem 
ako želiš biti zdrav, za zajutrak 
se najedi do sitosti, u podne 
objedu) normalno, ali ne pre- 
tieruj a za večeru popij šalicu 
ukusnog čaja 1 Hrana je danas 
otrov za organ jzam' I što ma¬ 
nje mesa. Znamo čime danas 
kljukaru stoku da bi se pro¬ 
izvelo što više industrijskog 
mesa Po mene najbolji je na¬ 
čin prehrane onaj, kako su jeh 
naši stari i kako i mi u samo¬ 
stanu jedemo. To je seoska pri¬ 
rodna hrana, u kojoj ima mno- 



SVE JE TD NAROD STOLJEĆIMA 
KORISTIO 
Pater Simon Asić 



b*fivl ve goiu\v fj/JĆ 

kim 




grozni 


go povrća Dobro je što ćešce 
za objed jesti i sir, mlijeko, 
žgance 

• Ljudi su danas sve nervo¬ 
znu] zbog krize, pada štanda r* 
da 

- Čovjek se mora naučiti 
vladati svojim osjećajima, od¬ 
marati se u miru, pobjeći od 
problema A vidim da ljudi sa¬ 
tima zure u televizor pa i nji¬ 
hova djeca, gledam krv, uboj¬ 
stva, slušaju uznemirujuće vi¬ 
jesti, f kako da imaju miran 
san 9 Zaboravih su i na lijek 
kou su nekad konstiji - hlad¬ 
nu vodu i Kupanje u hladnoj vo^ 
đi, masaža, to je veoma zdravo, 
to je stari Kneipp davno doka¬ 
zao, a u Austriji se i danas u 
mnogim lječilištima njegovom 
metodom liječe mnoga obolje¬ 
nja, pa i ona na nervnoj bazi 
• Zar je moguće da je narod 
poznavao čak 4000 recepata 
koje ste skupili u knjizi 9 
- Da, sve je to narod stolje¬ 
ćima koristio, ali pritom mo¬ 
ram naglasiti da korisnici pri¬ 
rodnog lijeka moraju biti str¬ 
pljivi, to nije injekcija, i nema 


trenutačno djelovanje Ipak 
ima slučajeva da neki prirodni 
lijek brzo djeluje, i preko no. 
cl 

Fantastični češnjak 

0 Čujem da so bavite i bloe- 
nergijom, ispitujete bolesnike 
viskom. 9 

- Vjerujem u bioenorgiju, 
drago mi je da je i suvremena 
medicina sve više priznaje Ne¬ 
kim teškom bolesnicima da¬ 
jem svoju energiju, pomaže im, 

• Osjećate Ii štetnost zrače¬ 
nja? 

- Kad bi ljudi više mislili o 
sebi i svom zdravlju, ne bi sate 
i sate provodili pred televizori¬ 
ma koji zrače Da se mene pita 
ne bih dopustio prodaju hrane 
s njiva koje se nalaze kraj 
autocesta to je sve zatrovano, I 
proizvođači hrane morah bi 


DOMAĆA 

MEDICINA 


Neprestano ponavljam 
đa bi čovjek trebao sebi 
u prirodi sam potražiti 
ljekovito bilje za čaj, za 
lijek, kaže pater Simon 
Ašič, autor »Pomoći iz 
domaće lekarne«, najči¬ 
tanije knjige u Sloveniji 

više misliti o tome koliko je 
zdrava hrana što je proizvode 
Htio sam ispitivan zrak i vodu 
na Dolenjskom, ah ne stizem. 

Htio bih otići u Krško i svojim 
viskom provjeriti koliko je zra¬ 
čenje od nuklearke A nitko ne 
vidi ni da tvornica celuloze 
uništava čovjekov okohš, a u 
Krškom i okolici sada ima sve 
riše oboljelih od astme 

• imate li neke svoje poseb¬ 
ne, omiljene lijekove prirode' 1 

Jako cijenim češnjak on 
je fantastičan, bran i čovjek* 
od bolesti i liječi ga Kombini¬ 
ran s limunovim sokom, izvr¬ 
stan \e u liječenju visokog tla¬ 
ka Protiv reumaiičnih obolje¬ 
nja pomaže kantarinov cvijet u 
ulju. to je fantastično kajto z- 
kratko vrijeme oporavi kosti 
Cesto koristim i sivu ilovaču 
za razne obloge, to je izvrstan 
lijek koji je mnoge bolestrnk-e 
oslobodio tegoba a ilovača 
smiri, popravi stanje, mnogi¬ 
ma odnese bolest kao rukon, 
Mnogo koristim i Jabučni ocat, 


' on , t e /Sličnu pomoć co^eJtu 
oroiiv holeiii Jad c!6de vrijc- 

k™/ri™ ' Vir »M-' reba , l>a SV ° 
kob dana (} | t| pomileSanog s 

ooitnom vodo^ l£ . r ja ca otpor 

nost opganfziiu A imam ga U 

^'inogrrn r(? teptimu 

Više discipling 

• Mogu li j danas, una¬ 
toč svim zracima i zagade 
numa. bi U zdrjm- 

~ L^udi moriju seb» pomaci, 
momju se v, 5 t . disciplinirali 
Ako ze\v živji ;tl i biti zdravi, 
moraju bni st^l ore mu sve 
mu im nazdravlje Au¬ 
strijski tmvar %rm $,kbp je vr- 
lo cijenjen u r^rodnoi medici- 

ni ! čija iskiJtva i liječnici 

preporučuju, k^e da su najve. 
cc u bo|ice čo\ietfin&tva danas 
nikotin, kofein i nafta' Pogle- 
aaite koliko mladi ljudi, i dje* 
vojke ! rnJadig, puše, kaiJb ih 

uvi eri ti da timpuženjem skra¬ 
ćuju sebi žitpt uništavalo 
zdravlje? Otu to znaju čita- 
i su. govore \vt % n \\ nc prihva¬ 
ćaju savjete, ^kad su mladi 
ijudt sve činili da sačuvaju svo¬ 
je zdravlje, prihvaćah upozore¬ 
nja . 

® Jeste li nali, ( stare zapise 
cistcmtii o narodnoj medici¬ 
ni 9 

- Tragao sam za Um ruko¬ 
pisima i knjiaimič sigurno ih 
ie bilo Pn je šti je Slična zalvo 
rena po naredbi cara Josipa U 
u samostanskoj blblioteci. jed¬ 
noj od nujvećili u tadašnjoj Slo¬ 
veniji bilo je mnogo dragocje¬ 
nih rukopisa i kniiga Ah bibli¬ 
oteka je u ništiti U Sveućili- 
šnoj knjizmn u Ljubljani 
sačuvalo se $%wq oko tristo 
kniiga iz Stiskog samostana i 
nekoliko rukopisa Nisam na¬ 
šao nikakve knjige o zdravlju, 
narodno) medicini, a uvjeren 
sam da ih jc btJ<* 

• Sto bista™ kraiu prepo¬ 
ručili ćitaociimt 9 

- To neprestano ponavljam 
da bi čovjek trti&o sebi u pri¬ 
rodi sam potražn ljekovito bi¬ 
lje za čaj. za lijek Na televiziji 
po novinama ima mnogo re¬ 
klama za različite preparate, 
lijekove od ljekovitog bilja.ah i 
to proizvodi rnduMriia Najbo¬ 
lje je da onai koji želi biti zdrav 
sam krene u prirodu, nauči o 
bilju, upozna ga, 1 raga juri za 
biljem, lijekom u prirodi, naći 
će svoj mir osvježit se u toj 
potrazi, a f vuka b lika koju co 
nabran za svoje zdravlje i 
zdravlje svojih ukucana, doni¬ 
jet te mu i zadavob$tvo t Jtoje 
nikakav novac na može platiti 
Tražeći Hiok u prirodi, čovjek 
doživi racioM. koju poznaju se 
mo oni koji vale prJ?udu i »ve 
ono što rmm ana daje 

Bora Đorđtvić 


Lijekovi iz »špajze« 


M Drfrodu^nrii''^' u gradovima, nemaju naviku odlaziti u 
biimim i" t>ra nja Itekovitih biljaka i li ove kupovari u 
nmrr '£&'% ,pak b “l cm dostupno je I 

KeS «» iz samoposlužlvanja 

rorrua i od p d? h C. ICk ^ V,t ' bll|l{e 1 namirnice, pa je za 

r^n-vi Pvn rir l ' M b ° l ' s f 1 dovoljno samo pročeprkati po 

ostavi Evo nekoliko raimh jednostavnih recepata i savjeta 


Artritis i ocat 

U toku mjesec dana. svaki 
dan popi i ino po desei čajnih 
žličica labur noga octa umije 
I šanrh u čašu vode 

| Astma i hren 

Svuku večer pojedi mo po žlk 
I cicu svježe naribanoga hrena 
I Protiv astme korisno je i kiselo 
mlijeko ih jogurt dvaput na 
dan po pola i ure 1 

Bubrežni kamenci i povrće 

• Triput na dan popijmo po 
pola čnse cuja od peršuna 

• Jedimo celer kuhan u vo¬ 
di 

• Tri glavice češnjaka oči¬ 
stimo i isjecka i mo. kuhajmo u 
pola lit^e vina te pijmo po jed¬ 
nu čašu natašle 

Glavobolja i krumpir 

Sirov krumpir, narezan na 
ploške debele 3 4 milimetra, 
stavljajmo kao oblog na ćelo I 
sljepoocice 

Glavobolja i kupus 

• Oblog od svježih kup u so¬ 
vi h listova stavljajmo na zati¬ 
ljak i ostavimo da stoji preko 
nuci 

• Pomaže i oblog oko glave 
krpa namočena u rasolu 

Gripa t prehrana 

• Jedimo što više crvenoga 
luka, češnjaka, korabice, repe 

• U vrelu vođu uiijmo mah 
novac i pijmo lo dok \e još vru¬ 
će 

Hemeroidi i med 

Tri žličice meda smiješajmo 
s tri žJićice naribanoga hrerni i 
to po jedimo polako, l tako tri¬ 
put na dan 

Ušijas i luk, hren 

# Boi no mjesto masirajmo 
sokom ud crvenoga luka 

• Pomuze i oblog od nariba¬ 
noga hrena namočenoga u ra- 
kijr 

Opadanje kose L *, 

češnjak nekoliko česarm 
češnjaka očistimo i narežmio 
te mirnoći mo u rakiji i osiuvj- 
rno t|edan dana na suncu i rm 
toplome Natiljavajmo lime 
vJasiSte dvaput na ijedan 

riblje ulje kvriMuc jedan 
DUt na tiedari tek opranu, (os 


moKru glavu natrljavajmo n- 
bljim uljem. Svaki put pojedi 

mo i grumen kvasca veličine 
oraha 

orah iczgre oraha stucai- 
mo usitno, zalijmo to alkoho¬ 
lom i ostavimo na topiome de¬ 
set dana Time natrljavajmo 
vlas iste ujutro i uvečer 

Vene i ocat (I kupus) 

Proširene vene masirajmo 
octom svaki dan u toku mjesec 
dane. Korisni su i oblozi od li¬ 
stova svježoga ili kiseloga ku¬ 
pusa 

Visoki tlak i... 

peršun pijmočaj od kori¬ 
jena i lišća peršuna, 

kukuruzno brašno žlicu 
kukuruzna brašna (ne krupi- 
cc T j naimamo 24 sara u čaši 
^ode a zaum psjmo pomalo, u 
toku cijeloga dana 

ćešmak glavicu češnjaka; 
očistimo, ćesna zgnječimo » 
preko naći namaćlmo u pola 
htre vode te ptjmo nekoliko 
pca na dan. na gutljaje - Ili 
tn glavice češnjaka namačimo 
u pola litre vode. dodajmo sok 
tri i u limuna i pljmo natašte 

Gojaznost i jela, pića 

Zehmo U smršaviti. Jedimo 
bućice senf. grah. krastavce, 
lubenice dinje, rajčice, rotkvi¬ 
ce. a pijmo jabučni ocat (triput 
na dan po dvije caine žličice 
octa raznledenog u vodi. čaju, 
juhi ih kompotu) 

Nesanica i ocat 

Čarape dobro namočimo u 
octu, obujmo ih pnie odlaska u 
postelju, a preko njih još i vu¬ 
nene čarape, te se dobro po- 
krijmo 

Hrkanje i voda 

Protiv hrkanja pomaže gr- 
glianje toplom vodom 

Gljivice i sok 

Gljivična oboljenja na stopa¬ 
lima osobito između nožnih 
prMi|u. liječimo mazanjem li¬ 
munovim sokom ili sokom ođ 
češnjaka ili hiena, no noge 
najprije oporim© u hiperman¬ 
ganu 

Krhki nokti i luk, ocat 

• Krhke nokte mazimo so¬ 
kom od crvenoga luka Ili gla¬ 


vicu crvenoga luka mspfuovi^ 
mo te mome mazimo nokuPI 

• Pijma jubucm ocat. tnpuf 19 
na dan po dvije zhćiče. razrije¬ 
đeno vodom. 

Oparine, opekline i oblozi 

Kod opeklina i opanna po 1 
mazu i oblozi sa sokom od 1 1 
stova hrena.-s jabučnim octom, 
s naribanom krv om. s nariba 
nim krumpirom s lanenim 
uJiem, s kiselim kupusom- sa > 
svježim kupusom, s rasolom, s 
lakim ruskim čajem 

Prehrana i hren, luk 

Hren naribaj mu ga i uzi maj 
mo pomalo u toku dana Ih 
skuhajmo ga u mlijeku. Ih na¬ 
riba i mo ga i dodajmo mu ŽLtći 
cu meda 

Luk crveni luk možemo pro¬ 
tiv prehlade pripremiti na tri 
naći na 

• narežimo ga na ploške, 
stavimo u času i prelijmo ih s 
malo cvjetnoga meda Cim se 
odozgo nakupi tekućina od- 1 
mah je pokupimo zhcicum t 
uzimajmo kao hjek protiv ore 
hlade 

• popržimo tri zijčice šeće¬ 
ra i zalijmo s pola litre vođe. - 
dodaj mo dvije isjeckane glavi¬ 
ce crvenoga luka i pustimo du 
polako vri pola sa^a na blagoj 
vatri Uzimajmo na žličice, ce- 
šce u toku dana 

• nasjeckam crveni luk sku¬ 
hajmo s međom u gust sirup i 
uzimajmo svaki sat po žlicu 

Promuklost i... 

ječam šaku ječma kuhaj 
mo u htn vode, oci ledimo* te tu 
vodu pijmo kao caj 

češnjak nataste sažvact- 
mo dva cesna češnjaka 

crna rotkva izdubimo je. I 
stavimo u niu dvije žlice međa 1 
i ostavimo prekonoć, le ujutro 1 
uzimajmo po žličicu toga me- I 
da \ 

konjak u konjaku razmu- I 
timo dva jajeta i to popijmo 

Reuma i zob 

• U litru kipuce vode stavi¬ 
mo deset dekagrama zobi te 
skimmo s vatre da ne zakipi 
ponovo, pričekajmo nekoliko 
minuta da se slegne, te popij¬ 
mo vodu. i lako dvaput na dan 
Zrnu zobi iz te vode stavimo u 
vrećicu te ovu kao oblog 
bolna mjesta. 

• Protiv reume jedimoj ćv 
šnjuk, sam ih kao začin Ne¬ 
ugodan vuni po njemu »xJsu*- 
mt ćemo zvokanitsiti h fc tu\a 
peršuna preko kojih poptirrtn 
nekoliko kapi octa 

Pripremio ; BetTtof Jurio* ić 









































rublje 

Sredstva za opleme¬ 
njivanje rublja omekša¬ 
vaju nakon vode u kojoj 
se rublje isplahnjuje. 
Skupa sredstva možete 
zamijeniti žličicom še¬ 
ćera koji je jedan od 
najjeftinijih načina da se 
postigne isti rezultat. 

Dvije žličice šećera u 
vodi pri pranju kose da¬ 
ju dobar rezultat, kao da 
ste koristili kišnicu. Za 
ispiranje rublja u stroju 
stavite veliku žlicu šeće¬ 
ra. (z) 

Čaj kao 
gnojivo 

Iskorišteni listići indij- 
su 

gnojivo , za “cvijeće u 
loncima. Uskoro će vam 
ucbdti, jer proljeće je, 
čini se, bliže po vreme¬ 
nu nego po kalendaru. 



Toplice u 
vlastitoj kući 

Kupanje u toploj vodi zasoljenoj sa 15-ak 
dekagrama kuhinjske soli odlično je sred¬ 
stvo protiv reumatskih bolova. Uđite u kadu 
kad se sol potpuno otopi. Solna kupka po¬ 
taknut će vegetativni živčani sustav da ubr¬ 
za krvotok u koži a bubrezi će u većoj mjeri 
izbacivati tekućine iz organizma. Gotovo 
sve hormonske žlijezde također će raditi 
ubrzano. Aktiviranjem obrambenog sistema 
cijelog organizma povećat će se njegov op¬ 
ći imunološki status. Solne kupke potvrdile 
su se u slučajevima neuralgijskih tegoba, a 
znatno poboljšanje može se očekivati ako 
ih se koristi tijekom mjesec dana dva puta 
tjedno. (K. 0.) 


večer po jednu žlicu pri- 

MED ZA ANEMIČ- 
NE: Pomiješati 50 dag li¬ 
vadskog meda, 50 dag 
mljevenih oraha i sok od 
50 dag limuna. Uzimati 
svakih 3-4 sata po jednu 
žlicu ove mješavine. (B. 

I v.) _ 


Samopouz¬ 
danje zrači 
svježinom 

Vrlo privlačni ljudi ne 
moraju biti istodobno i 
izuzetno lijepi. Za takve 
se kaže da privlače, ne 


Starom žličicom iskopaj¬ 
te u zemlji u loncu du¬ 
blju rupu. Polovicu isko¬ 
pane zemlje pomiješaj¬ 
te s listićima čaja, stavite 
to u rupu i zatrpajte pre¬ 
ostalom zemljom. Ako 
vam ostane skuhanog 
čaja (mnogi ga ne vole 
hladnog) možete i teku¬ 
ćinom zaliti cvijeće, (z) 


Iz šalice 
u teglu 

Talog od kave osušite 
i lagano umiješajte me¬ 
đu zemlju u loncima sa 
cvijećem. Zemlja će biti 
rahlija, dati korijenu da 
bolje »diše«, a biljka će 
dobiti bakar, željezo i 
mangan, pa će bolje 
uspijevati. Znale su to 
već naše bake, a ovo 
prirodno i besplatno 
gnojivo (barem u kuća¬ 
ma gdje se pije kava) 
ponovno otkrivaju oni sa 
»zelenim« svjetonazo¬ 
rom. (K.O.) 

Tijeiom; — rec — oKupnim 
dojmom, osobnošću i 
samopouzdanjem. Oni 
kao da znaju tko su i što 
su, ne pate zbog nekih 
detalja svoje vanjštine. 

- I žene sasvim pro¬ 
sječnog izgleda mogu, 
zahvaljujući potrebnoj 
dozi samosvijesti, djelo¬ 
vati privlačno, dok se 
isto ne bi, unatoč nekim 
kanoniziranim proporci¬ 
jama, moglo reći za ne¬ 
ke foto-modele. - Neka 
su istraživanja pokazala 
da fizička pojavnost nije 
u uskoj vezi s : time Koli¬ 
ko neka osoba voli sama 
sebe, kaže Rita Fre- 
edman, psiholog na jed¬ 
noj fijujorškoj klinici. Sa¬ 
mopouzdanje dolazi 
iznutra i nema potrebe 
promijeniti tijelo ili gar¬ 
derobu da bi bili zado¬ 
voljni sobom. 

Ono što ipak možete 
u tom smjeru izmijeniti 

- vaš je osobni stav. 
Kad izmjerite vlastite 
snage i mogućnosti i ci¬ 
jenite ono što ste našli, 
to se vidi. Vanjština zra¬ 
či svježinom, na što i 
okolina reagira pozitiv¬ 
no. Takva ljepota traje 

- bez obzira na godi 
ne. (L) 

Praktični 

savjeti 

• Vatrostalno po¬ 
suđe koje se upotre¬ 
bljava za pečenje i 

pirjanje često dobije 
crne mrlje koje se te¬ 
ško mogu oprati. Naj¬ 
lakše ćete ih ukloniti 
ako ih isperete vo¬ 
dom kojoj ste dodali 
boraksa. 



Med kao 
lijek 

MED PROTIV NESA¬ 
NICE: Jedna čaša mlake 
vode pomiješana sa žli¬ 
com meda, popijena po¬ 
la sata prije spavanja, 
omogućuje dobar san. 

MED PROTIV KA¬ 
ŠLJA: Glavicu luka, za¬ 
jedno s vanjskom su¬ 
hom ljuskom, treba na¬ 
rezati na kolutove i ku¬ 
hati u pola litre vode. 
Kada provrije, ostaviti 
da se malo ohladi i do¬ 
dati žlicu meda. Pije se 


^ svira c e ~ 
mnogo ljepša ako 
posljednjoj vodi za 
pranje dodate dvije- 
tri žličice rastoplje¬ 
nog šećera. 

• Torbice i cipele 
iz zmijske kože nje¬ 
guju se bezbojnom 
pastom koja ih čuva 
da ne požute. 

• Parfemi, kreme i 
druge kozmetičke te¬ 
kućine ili masti koje 
nosite na put neće 
vam iscuriti iz boca 
ako čep premažete 
lakom. (B. V.) 


ujutro, prije jela, j uve¬ 
čer, prije spavanja. 

MED PROTIV PRE¬ 
HLADE: Navečer, prije 
spavanja, popije se šali¬ 
ca vrućeg lipova čaja, 
zaslađenoga medom, 
kojem je dodan limuđbV i 
sok. 

MED PROTIV VISO¬ 
KOG TLAKA: Pomije¬ 
šajte 8 žlica meda i je¬ 
dan izribani morski ora¬ 
ščić. Svako jutro, prije 
jela, uzimati po jednu 
žličicu te mješavine. 

MED PROTIV ARTE- 
RIOSKLEROZE: Pomije¬ 
šajte 1 dl soka od luka i 
1 dl meda, pa uzimajte 
tri puta na dan po jednu 
žlicu te mješavine — 
prije doručka, ručka i 
večere. 

MED ZA BOLESTI 
ŽUČI: Pomiješajte 2 dl 
vina, 2 dl meda i 2 dl 
maslinova ulja, pa naHe- 
ganoj vatri prokuhati, a 
zatim ohladiti. Držati u 
staklenki na hladnom 
mjestu. Ujutro, prije jela, 
uzimati po dvije žličice. 
ijkr-MED ZA SRČANE 
/BOLESNIKE: Pomiješati 
2 dl hladne vode sa žli¬ 
com meda i sokom od 
pola limuna. Popiti svaku 
večer prije spavanja. 

MED PROTIV ČIRA 
NA ŽELUCU: Žlicu me¬ 
da od ružmarina ili la¬ 
vande pomiješati sa 2 dl 
tople vode. Uzima se 
uvijek svježe priprem¬ 
ljeno 1 sat prije doručka 
i ručka, te 2 sata poslije 
večere. 

MED PROTIV 
ASTME: IzraiiesatiJ ša¬ 
licu meda ] dvije šalice 
maslaca. Držati u sta¬ 
klenki na hladnom mje¬ 
stu. Uzimati svako jutro i 
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GORU 


v 


Gorušica ili bijela slačica (Šinapis al- 
ba) jednogodišnja je zeljasta biljka. 
Uzgaja se zbog sjemena koje se koristi 
za proizvodnju senfa. Veliku primjenu 
ima i u kozmeticiTfarmaceutskoj industri¬ 
ji te medicini. Poznata je i kao medono¬ 
sna biljka jer su joj cvjetovi bogati nek- 
tarom. Slačica (gčrušica) uspijeva u svim 
podnebljima. Najveće prinose daje na 
dubokom i plodnom tlu, dobro pognoje- 
nom mineralnim gnojivom. Cvjeta poste¬ 
peno a tako i dozrijeva. Na istoj stabljici 
plodovi koji su se prvi formirali već puca¬ 
ju i sjeme ispada, a na vrhovima granči¬ 
ca još ima cvjetova. Zato posebnu pa¬ 
žnju treba posvetiti vremenu žetve. Naj¬ 
bolje je žetvu obaviti kada se stabljika 
počne sušiti. Nakon žetve sjeme treba 
dosušiti. Suši se rasprostrto u sloju od 10 
cm u hladu (na tavanu). Nakon 4-5 dana 
treba ga prosijati i odstraniti sve primje- 
se Osuseno sjeme se pakira i skladišti. 

Gorušica ima veliku primjenu u pučkoj 
medicini. Koristi se kao sredstvo za ubla¬ 
žavanje bolova kod reume, bronhitisa, 
lakše upale pluća i plućne maramice, po¬ 
maže i kod oboljenja bubrega. Koristi se 
u obliku obloga i kupki, rjeđe kao čaj. 
Senf koji se dobiva iz gorušičina sjeme- 
na ima svestranu primjenu. Njime se mo¬ 
gu začiniti miješane salate. Razne vrste 
kobasica (kuhanih ili pečenih) te hrenov¬ 
ke poslužuju se uz senf. 

Punjena jaja 

Potrebno je: 4 tvrdo kuhana jaja 3 
dag maslaca, žlica senfa, sol, papar oer- 
sunov list. ' v 

Očišćena tvrdo kuhana jaja prepolo¬ 
vite po dužini, izvadite žumanjke te ih 
propasirajte ili dobro zgnječite vilicom 
dodajte maslac, sol, papar, senf i nasje¬ 
ckam persunov list. Sve dobro izmiješaj¬ 
te i punite polovice bjelanjaka. Ukrasite 
komadićima rajčice, rotkvice ili masline 
Poslužite uz narezak kao predjelo 
Pikantna salata 

Kuhana, junetina iz juhe odvoji se od 
kosti i masnih dijelova i nareže na manje 
ploške. Dodaju se 2-3 .kuhana narezana 
jaja, glavicg nasjeckanog luka, sol, ulje 
ocat, papar i velika žlica senfa. Začine 
pomjasajte u zdjelici i prelijte po mesu 
promiješajte i poslužite kao predjelo.' 


miješana salata 

Potrebno je: 1 glavica salate (kri¬ 
stal), 300 g graška šećerca (mlade ma- 
, hune )/ 300 g krušaka, 2 žlice jabučnog 
octa, 1 dcl kiselog vrhnja, 100 q svie- 

zeg sira. * 1 

Operite voće i povrće, listove salate 
sitno natrgajte, ogulite kruške (raspo¬ 
lovite, odstranite sjemenke i narežite 
na ploške), poprskajte jabučnim oc¬ 
tom. Mahune graška šećerca narežite 
na komadiće. Priređeno voće i povrće 
stavite u zdjelu za salatu. Izmiješajte 
sir i vrhnje, začinite paprom, dodajte 
salati i lagano izmiješajte. Poslužite uz 
naravni odrezak. 

VARIVO OD GRAŠKA 

... Po f reb . no je: 1 kg graška (zrna), 2 
žlice brašna, 6 dcl vode, 3 žlice ulja 1 
svežnjić peršinova lista, 1 žlica šećera 
, 1/2 žličice soli. 

U posudu stavite grašak, nalijte vo¬ 
du, dodajte ulje, šećer, sol i kosani 
peršinov list. Poklopite i kuhajte na la¬ 
ganoj vatri 20 minuta. Brašno izmije¬ 
šajte sa 1 dcl vode, ulijte u kuhani gra¬ 
šak, kuhajte još 2 minute. Poslužite uz 
kosani odrezak. 


Umak od senfa 

Potrebno je: žlica masti, manja glavi¬ 
ca luka, žlica brašna, kocka mesne juhe 
razmućena u 4 dl vode ili isto toliko go¬ 
veđe juhe, dl crnog vina, 2 žlice senfa 
sol, papar. 

Na zagrijanoj masnoći popržite sitno 
nasjeckan luk, dodajte brašno, zalijte ju¬ 
hom i pustite da zakipi. Dodajte senf, sol 
i papar i na kraju vino, neka još jednom 
zakipi. Odmah poslužite s kosanim odre¬ 
skom i pire krumpirom. 

Umak sa šljivama 

Potrebno je: 2 žlice ulja, glavica luka 
5 dag sušene mesnate slanine, 10-15 su¬ 
hih šljiva, 2 dl vina, žlica gustina ili bra¬ 
šna, 2 žlice oštrog senfa, 2 dl punoma- 
snog vrhnja, sol, papar. 

Na zagrijanoj masnoći popržite sitno 
nasjeckani luk i vrlo sitno narezanu slani¬ 
nu, dodajte sitno nasjeckane suhe šljive 
koje ste prethodno skuhali u vinu i izva¬ 
dili im koštice i još malo pirjajte. Dodajte 
gustin ili brašno, sol, papar, senf vino 
preostalo nakon kuhanja šljiva. Neka ma¬ 
lo zakuha. Na kraju umiješajte vrhnje. 
Servirajte uz divljač, pečenu junetinu ili 
druga pečenja. 


1 2 

TORTA S 3AGODAMA 

Izmiješajte 4 žumanjka sa 10 dag šečen. 
dodajte 3 dag brašna, 5 :ag škrobnog br j- 
šna, 1/2 vreorce »Franck« praška za peci\ o. 
Umiješajte snijeg od bjelanjaka i pecite po¬ 
la sata u limu namazanom maslacem 1 " ' 
šutom finim mrvicama. • , 

Krema: skuhajte na pari 1 dl mlijeka. 2 c 
slatkog vrhnja, 2 žumanjka, 1 čije o jaj 
vrećicu »Franck« vanilin šećera, 5 dag š 
ćera i žlicu škrobnog brašna. Lonac sa 
ausnutom kremom preselite u veću pos i 
du hladne vode i dalje miješajte dok se o i 
lađi. Umiješajte 1.5 l narezanih jagoda, pi 
time namažite razrezanu tortu. Ukrasite 
tučenim slatkim vrhnjem i jagodama. 


1 BAKLAVA 

Kupite 75 dkg tanko razvučenog tijesta za 
savijaču ili ga načinite sami. Grubo nasje¬ 
ckajte 40 dkg badema i sameljite 40 dkg 
oraha. Dodajte naribanu koru limuna, 20 
dkg šećera i 3 vrećice »Franck« vanilin še¬ 
ćera, te 25 dkg grožđica navlaženih rumom. 
Nauljite lim, složite 3-4 lista tijesta, tako 
da svaki poprskate mlakom vodom i uljem, 
pospite nadjevom, opet složite listove i ta¬ 
ko dalje. Na vrhu neka budu prazni listovi. 
Utrošit ćete oko 2 dcl ulja. Narežite tijesto 
na kocke i pecite na umjerenoj vatri tri 
četvrt sata. U međuvremenu skuhajte si¬ 
rup od 3/4 I vode, 1/2 kg šećera, 5 vrećica 
»Franck« vanilin šećera i jednog limuna 
narezanog na kolutove. Pečenu baklavu 
zalijte sirupom tako da bude do vrha u so¬ 
ku. Ako je potrebno, skuhajte još.sirupa. 


UŠTIPCI 

Malo zagrijte 30 dkg brašna 'posohtL 
zatim dodajte 2 dcl mlijeka. 3 dkg šećl-«- 
2 žumanjki, 6 dkg rastopljenog rnasUica 

I 5 a kvasca, 1 žlicu ruma. Tucite dok se 
tijesto ne odlijepi od kuhače, umi] 0 Ša|te 3 
dkg grožđica namočenih u rum 1 stavite ti 
, es to na toplo da se digne. Stavljajte tije 
So kavenom žličicom u vruće uje 
cu svaki put umočite u vruće ulje. Ispe 
čenVuštipke uvaljajte u -Franck- van,Im 
šećer. 


husarski POLJUPCI 

maslaca (margarina). Od t,,es .»psiiu , u sredini svake 

- pu« oraha, poloii« ih u "' e "" ' P %1", u pce premaiite 

si već hladni, nadjenite ih marmeladom od ribiza. 


DOMAĆI KEKSI 

Umijesite tijesto od 250 g brašna pomiješanoga sa 250 g 
»Gustina« dra Oetkera i mase kmfJ ste priredili miješajući 
375 g margarina. 250 g šećera, 2 vrećice »Vanilin šećera« dra 
Oetkera i malo soli. Na kraju dodajte 125 g mljevenih 
badema. Od tijesta napravite vjenćiće. štapiće i druge oblike. 
Pečene kekse namočite u preliv koji ste priredili miješajući 
100 g šećera u prašku, 11/2 velike žlice tople vode, 2 velike 
žlice kakaa i 50 g rastopljena maslaca. 


TORTA OD BADEMA 

11 dag svježega maslaca 1 omot vanilin šećera Regma. 11 
dao šećera 2 jajeta. 15 dag brašna, 1/2 omota praška za 
pecivo Regina. 1/8 I hladnoga mlijeka, 16 dag rnljevenifi ba- 
dema ili oraha, W I vrhnjl. 5 dag narezanih i>repr^enih 
badema. Nadjev. 5 dag svježega maslaca, 5 dag šećera. 
5 dag mljevenih badema. 

nfem, 'ia'naSjmf'ueba'smhj'Sat'i^astetf^leć^'i doda^i 
badema. 

HLADAN *Aa S VfNOM 

Skuhajte litru jakog »Franc 1 *- indijskog Sala 
u filtar vrećici, lašeće.ite po želji. Dodajte 
2 vrećice »Franck« vanilin šećera, sok od 2 
Hrviuna 11/2 I bijelog vina. Dako rashladite. 
Poslužite u čašama čiji ste rub namazali 
Imunovim sokom i umočili u kristal šećer 
U svaku čašu kao ukras stavite krišku li 
muna. 


















Abeceda korištenja 
ljekovitog bilja dj 


Išijas - oboljenje bilo kojeg dijela ishijadičkih 
živčanih struktura iznad lumbalnog korijena kralješni¬ 
ce. Za razumijevanje sindroma išijasa potrebno je 
dobro poznavati anatomske odnose ishijadičkih živ¬ 
čanih struktura prema kostima, zglobovima, muskula¬ 
turi (mišići) i dr. 

Vodeći simptom išijasa je bol - često je to ne¬ 
snosna bol u križima, zdjelici, natkoljenici i potkolje¬ 
nici, odnosno stopalu. 

Terapija pri liječenju išijasa je: aplikacija topline, 
elektroterapija i masaža. 

Ljekovito bilje u preventivi išijasa je droga bogata 
s vitaminom C (čaj od šipka), sok crnog ribiza, aktini- 
dija (pistacija) itd. Kurativno se na oboljela mjesta 
stavljaju oblozi od vrućih mekinja, trina sijena i div¬ 
ljeg kestena te mast nevena »tigrova mast«. 

letra - u embrionalnom životu jetra je najvažniji 
organ (stvara i krv). Jetra postnatalnog živog bića 
ima, po aktivnosti, najdiferenciranije tkivo u ljudskom 
organizmu pa je zato jetra i vrlo osjetljiva prema štet¬ 
nim tvarima i agensima, jer obavlja i detoksikaciju 
organizma. 

Jetra je »skladište« rezervnih tvari (energije) - gli- 
kogena, masti, željeza, vitamina, itd. Jetru napadaju 
mnoge bolesti: nekroza, upale (hepatitis), kronični he¬ 
patitis ili ciroza jetre, razna mikrobna oboljenja i 
tumori. 

Funkcija jetre (zdravstveno stanje) određuje se 
neizravno određivanjem bilirubina. Normalna kon¬ 
centracija bilirubina u krvi je 2 do 12 mg/l krvi. 

Bolesna stanja jetre liječe se dijetom i medika¬ 
mentima. Dijeta treba sadržavati jela na bazi pšenice 
i zobi (pšenični gris i zobene pahuljice), šparoga, šlji¬ 
va te sumske jagode. Treba piti i ove čajeve: kamili¬ 
ca, komorač, pelin, ružmarin, stolisnik, mrtva kopriva, i 
dr. 

Koža - naš najveći organ (po težini) a svakako i 
po površini. Odrastao čovjek ima 1,6 do 2 četvorna 
metra kože. 

Ljudska koža ima nekoliko važnih funkcija: sadrži 
u sebi krvne žile; zaštićuje sve ostale organe od 
vanjskog utjecaja, regulira tjelesnu toplinu i sekreciju 
štetnih tvari. 

Koža je nositelj senzibilnih podražaja i imunološka 
je zaštita organizma. 

Kožu čuvamo dvostrukom kozmetikom, tj. higije¬ 
nom izvana: ispiranjem vodom i jabučnim octom s 
dodatkom morske soli te kupkom od oparka (čaj) ka¬ 


milice i kadulje. Oštećena mjesta na koži nasiramo 
uljem od nevena. 

Za zdravlje kože jako je važna i tzv. kozmetika 
iznutra. Naime, hrana bogata vitaminima (A, E, K, i H 
vitamin) - pivski i pekarski kvasac, zrna proklijale 
pšenice, masline, morska riba (riblje ulje) - namirnice 
su za brzo obnavljanje i zdravlje kože. 

Krv - provodi najvažnije životne funkcije. Najsta¬ 
riji filozofi su bili uvjereni da je krv središte života, 
odnosno ljudske duše i nositelj ljudske snage. Mno¬ 
ge religije su prihvatile tu svemoćnost (svetost) krvi, 
pa Mojsijevi zakoni zabranjuju Židovima uživanje 
krvi. 

Stanje krvi je važno za ljudsko zdravlje uopće. 
Pučko vjerovanje da čista krv znači zdravlje a neči¬ 
sta bolest, donekle je razumljivo. Krv se sastoji od 
krvnog seruma (čini ugrušak krvi) i krvne plazme. U 
plazmi se nalaze svima poznata zrna ili pločice: eri¬ 
trociti, leukociti, trombociti i dr. 

Eritrociti prenose kisik do svake stanice, a ima ih 
oko pet milijuna u kubnom milimetru (muškarci) i oko 
četiri milijuna u žene. Svi eritrociti u krvi čovjeka ima¬ 
ju vrlo veliku površinu - 3000-4000 četvornih meta¬ 
ra, tj. oko pola nogometnog igrališta. Leukociti su 
»odgovorni« za zdravlje organizma. Oni su dežurni 
policajci u krvi, pa tako i u cijelom tijelu. Leukocita u 
krvi ima 4000-8000 mm kubičnih. Manje ili više leuko¬ 
cita od te količine indikacija je bolesnog stanja krvi ili 
nekog organa. 

Trombocita ima 100 do 900 mm kubičnih, a zapo¬ 
činju grušanje krvi i tako sprečavaju gubitak krvi. 

U pučkoj medicini poznat je pojam - čišćenje kr¬ 
vi. To je uobičajeni pojam, pri čemu mislimo na otkla¬ 
njanje toksina i svih štetnih tvari koje krv preuzima iz 
stanica, organa i venske krvi. Jedan od djelotvornih 
načina »čišćenja« krvi je boravak na svježem zraku 
- na morskoj obali ili u planinama. (Drveće daje 1/3 
a mora 2/3 kisika na Zemlji). 

»Čišćenju« krvi pridonosi svaka ljekovita droga, a 
prije svih bilje bogato flavanima (cikla, crveno gro¬ 
žđe, bobice bazge, kupina, crni ribiz, malina) i prirod¬ 
nim željezom. 

Ljekovito bilje je jako važno za reguliranje kiselo¬ 
sti krvi (pH - vrijednost). Krv ima pH oko 7,4 (blago 
lužnata) i dopuštene su vrlo male oscilacije. Zato u 
prehrani moramo imati »neutralne« namirnice, a to su 
žitarice, voće i povrće. 


| LJEKOVITO 
j BILJE 

Ružmarin je trajni, razgra- 
I njeni, zimzeleni grm, visok do 
2 metra, jaka i ugodna mirisa. 
| Sredozemna je biljka koja ra- 

I ste u suhim i toplim dijelovima 
Sredozemlja samoniklo. U ne- 

I što hladnijim primorskim kra¬ 
jevima uzgaja se po vrtovima, 
I a u kontinentalnim dijelovima 
može se uzgojiti kao lončani- 
I ca koju zimi treba skloniti u 

I zatvoren prostor. 

Službeno se upotrebljavaju 

I cvjetovi ružmarina, izdanci u 
cvatu i listovi, koje treba brzo 
| i oprezno sušiti kako bi se sa¬ 


Opojni ružmarin 


čuvalo eterično ulje koje je 
glavni ljekoviti sastojak u ru¬ 
žmarinu. Cvjetovi, kao i biljka 
u cvatu, sabiru se tijekom 
travnja i svibnja i suše u hla¬ 
du. Osušeni listovi ili cvjetovi 
čuvaju se u zatvorenim posu¬ 
dama. 

Čaj od ružmarina 

Punu čajnu žlicu ružmarino- 
vih listova prelijte sa 1/4 litre 
hladne vode, polako zakipite, 
te nakon toga procijedite. Po 
jedna žlica ružmarinova čaja 


ujutro i poslije podne preporu- 
ča se iscrpljenim osobama, 
osobito onima koje su prele- 
žale gripu ili neku zaraznu bo¬ 
lest. 

Vino od ružmarina 

Deset-dvadeset grama li¬ 
stova ružmarina staviti u vin¬ 
sku bocu preliti sa 3/4 litre 
blagog vina. Ostaviti 5 dana, 
nakon toga procijediti i piti 
jednu čašicu dva puta na dan, 
posebno kod slabokrvnosti i 
duševne iscrpljenosti. 










PROTIV KAŠLJA 


Jedan od najpoznatijih 
začina u svakoj kuhinji 
ujedno je i među najsta¬ 
rijim lijekovima 

dr. Janko KRIŽANIĆ 

Crveni luk (kapula) naš je naj¬ 
poznatiji začin, a porijeklo vuče 
iz Indije. Vjerojatno je najstarija 
ljekovita biljka čije je djelovanje 
opisano klinastim pismom (Su- 
merani) još prije 6000 godina. 
Naime, jedan zapis podučava: 
»... ako pojedeš luk u jesen, 
nećeš trpjeti zimi od trbušnih 
bolesti«. U starom Egiptu pred 
lukom se polagao najviši oblik 
zakletve. Vjerovanje u ljekovi¬ 
tost luka (crvenog i bijelog) sta¬ 
ro je tisućama godina, pa ima 
istaknuto mjesto u očuvanju 
ljudskog zdravlja. 

Ljekovitost luka proizlazi iz vi¬ 
sokog sadržaja makroelemena- 
ta i mikroelemenata. Posebno 
ističemo sadržaj biljnih hormo¬ 
na, vitamina (A, B, E, H i K), 
esencijalnih masnih i aminokise- 


lina te mikroelemenata. Od mi 
kroelemenata posebno izdvaja¬ 
mo selen koji ima antikancero- 
gena svojstva i vandij koji štedi 
inzulin, što je od životne važno- 
stiza dijabetičare. 

glavica luka pripremite 
sok. Sitno narežite očišćene lu¬ 
kovice, blago posolite i nakon 
kratkog stajanja prešajte. Sok 
od crvenog luka ima mnogostru¬ 
ku primjenu. Dodatkom žličice 
soka u šalicu kuhanog mlijeka 
dobit ćete odlično sredstvo pro¬ 
tiv želučanih i trbušnih tegoba 
te žgaravice jf Sok crvenog luka 
pomiješa'rTs medom najbolje je 
alternativno sredstvo za umire¬ 
nje živaca, promuklost i sred¬ 
stvo protiv ka šljaj Kod upale cri¬ 
jeva pomiješajte 4 sirovi žuma¬ 
njak, svježi maslac, zdrobljeno 
sjeme kima te sok crvenog I u kaj 
pSvježe ocijeđeni sok crveTOg* 
I luka (bez dodatka soli) dobro je 
sredstvo protiv kožnih lišajeva, 
peruti i opadanja kose.j 
Svake zime pohodfnđs gripa, 
a kao preventivno sredstvo čita¬ 
teljima preporučujemo maceri- 


m 

ranje 1-2 glavice crvenog luka u 
jakoj komovoj rakiji. Pijte je sva¬ 
kog dana po malu čašicu.J 

i Svježi sok crvenog luka naj¬ 
bolje je sredstvo za otklanjanje 
boli i oteklina pri ubodu ose ili 
pčele. Dovoljno je mjesto ubo¬ 
da premazati svježim sokom i 

S edice će brzo nestati, 
urje oči« na nožnim prstima 
ju mnogima velike proble¬ 
me. Ako kuhate usitnjeni luk u 
octu i od dobivenog pripravka 
napravite oblog za kurje oči, na¬ 
kon višestruke primjene nestat 
će tegobe. 

U kliničkim ispitivanjima apli¬ 
kacije svježeg soka luka poka¬ 
zale su da ovaj sok jača srčani 
mišić i djeluje kao svojevrsni 
afrodizijak, a naročito ako je 
spolna nemoć posljedica tjele¬ 
sne iscrpljenosti ili pretjerane 
živčane napetosti. Vjerujemo 
da će ova spoznaja pomoći 
mnogim čitateljima koji su tražili 
savjet za otklanjanje svojih te 
goba od »iscjelitelja«. 



Prilog »Vrt« priredili: 

Petar Pavković, urednik 
Ivan Glad, grafički urednik 
Krešo Skozret, ilustracije 
Zadranka Vrbnjak-Ferenčak, redaktor 


Riblji savjeti 

• Riječnu ribu stavljajte kuhati uvijek u vrelu vodu, a 
morsku u hladnu. 

• Riba je kuhana kad joj oči pobijele, a dobro je da 
se hladi u juhi sa začinima i povrćem u kojoj je kuhana. 
Zakiselite vodu da se riba kuhanjen ne raspadne. 

• Pri kuhanju riječne ribe, osim što ste je stavili ku¬ 
hati u već kipuću vodu, ne zaboravite posudu odmah 
maknuti s jake vatre i dalje kuhati na sasvim malom 
plamenu. 

• Kad pečete ribu na roštilju, uvaljajte je prije u ku¬ 
kuruzno brašno. Tako će kožica ostati na ribi, a ne na 
rešetkama roštilja i gradela. 

• Komadić limuna stavite u ulje u kojemu pržite ribu 
(neki stavljaju i peršinovo lišće), pa se prostorijom ne¬ 
će širiti neugodan miris. 

• Želite li ribu peći bez masnoće, upotrijebite neko¬ 
liko žlica mlijeka umjesto maslaca ili ulja. 

• Uhvati li se riba prilikom prženja za dno tave, pri¬ 
čekajte da se masnoća malo ohladi. Izvadit ćete ribu 
cijelu, ne u dijelovima. Postupite tako i kad pržite ribu 
na roštilju. (T. Š. ) 





















ljekovitost 





Dr. Danko KRIŽANIĆ 
Krastavac je najstarija povrt- 
\:£ nica. Kao samonikla biljka bio je 
poznat prije više tisuća godina. 
:£: Koštice su se sačuvale i u grob- 
•i:.*: nicama faraona. 

Hranjiva je vrijednost kra- 
:•£ stavca dosta niska jer sadržava-, 
:S: ju malo vitamina i mineralnih 
:£: tvari, a najveća je vrijednost u 
•i* sadržaju nekih encima koji 
obroku daju osvježavajući i 
ugodan okus i ljekovitost. 


U najstarija su se vremena 
krastavci upotrebljavali kao lijek 
i kozmetičko sredstvo. Pospje¬ 
šuju izlučivanje vode iz organi¬ 
zma, pomažu ozdravljenju bole¬ 
snih bubrega i srca. Krastavac 
rastvara mokraćnu kiselinu, a 
sok od krastavaca djeluje na 
izlučivanje otrovnih i suvišnih 
kiselih sastojaka. Pomaže i kod 
opstipacije i začepljenosti crije¬ 
va. U Francuskoj drže da sok po¬ 
maže održavanju vitke linije, a u 
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nekim europskim zemljama 
smatraju da krastavac jača vid. 

Sok se priprema jednostav- : 
no: neoguljene, dobro oprane i 
osušene krastavce stavite u so- 
kovnik ili sameljite u stroju za ? 
mljevenje mesa. Kašu procijedi¬ 
te kroz lanenu krpu. Sok je pri¬ 
lično neukusan, pa okus možete i 
poboljšati dodavanjem soka od 
mrkve ili celera. : 

Sjemenke zrelih krastavaca :• 
izvadite, operite i osušite, leđnu 
žlicu sjemenki kuhajte 6-8 minu- J 
ta u 2 dl vode. Sok upotrijebite • 
kod upale sluznice i kože, svra- 
ba ili ugriza insekata, pomaže :• 
kod mokrenja i regulira rad bu- •: 
brega. Istucanim sjemenom po¬ 
miješanim s vodom mažite ko- £ 
žni osip i vanjske hemoroide. £ 
Trljanjem dijelova tijela na koji- 
ma su se pojavili znakovi kožnih 
bolesti, uklonit ćete zarazu. Na r 
isti se način koža oslobađa liša- ; 
jeva i prištića, liječe se upale i b\ 
opekline itd. / •: 

I suvremena je kozmetika ot- 
krila mnoge vrijednosti kaše od j: 
krastavaca u njezi ženskog lica i £ 
tena uopće. 

Za pripremu sokova i ostalih 
prerađevina od krastavaca upo- < 
trijebite samo svježe i zdrave 
plodove. Postoje neka ograniče- £ 
nja i u pripremi salata i drugih £ 
jela. Treba uzimati samo svježe £ 
krastavce, a što ostane ne valja 
čuvati za drugi dan. U pravilu bi £ 
salate od krastavaca trebalo pri- £ 
premati s limunovim sokom, £ 
uljem, vrhnjem i prirodnim vin- j: 
skim octom (nikako esencija- 
ma). Najbolje je ipak jesti kra- 
stavac kao jabuku. Za običnu j: 
salatu gulite ih samo ako su sta- •: 

riji. . . ž 

Za jelo i pripremu ljekovitih :• 
pripravaka uzimajte samo sorte : 
za »salatu«, za razliku od onih za 
kiseljenje. Sorte krastavaca za j: 
kiseljenje: potok, delikates i 
druge. 
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Normativ i sastav: sitno mljeve 
no svinjsko meso, sitno mljeveno 
goveđe meso, sitno sjeckana dim¬ 
ljena slanina, šećer, kuhinjska sol, 
sitno mljeveni papar, svinjska sla¬ 
nina u komadu ili goveđi loj za 
mazanje roštilja, mineralna voda. 

Za izradu je potrebno: roštilj na 
drveni ugljen ili električni roštilj, 
stroj za mljevenje mesa s reznim 
pločama 8-10 mm, kuhače za mije¬ 
šanje, posude za miješanje mase, 
mesarski noževi za rezanje mesa. 


Sastav mesne mase 

1) 60 dag svinjetine, 40 dag go¬ 
vedine ili junetine, 1 dcl mineralne 
vode, žlica kuhinjske soli, žličica 
šećera, žličica papra 

2) 80 dag čiste svinjetine, 20 
dag sitno sjeckane dimljene slani¬ 
ne, žlica papra, pola žlice crvene 
ljute paprike, žličica šećera, žlica 
kuhinjske soli, malo vode po pot¬ 
rebi 

3) 80 dag junetine, 20 dag loja, 
žlica kuhinjske soli, žličica papra i 
1 i pol dcl mineralne vode. 



I PITATE... 


A'ijivost jabuka 

mam nekoliko jabuka koje dobro 
lesu, ali ujesen ih napadne crv i 
age otpadnu sa stabla i istrunu. 
lima me kako dolazi do crvljivo- 
jabuke i koji je najbolji način da 
to spriječi. 

Mate Jurić Karlovac 
Jrvljivost jabuka u zametku pro- 
okuju larve jabučne ose, a gusjeni- 
jabučnog smotavca crvljivost krup- 
plodova Jabučna osa za vrijeme 
tnje jabuka polaže jaja u osnovu 
»tova. Gusjenice izbuše ulaze u za- 


Plodovi otpadaju, a gusjenice ih napu¬ 
štaju i ukopavaju se u zemlju. Ta osa 
ima jednu generaciju godišnje. Prepo¬ 
ručuje se prekopavanje tla u jesen i 
prskanje odgovarajućim sredstvima 
odmah nakon cvatnje jabuka. Jabučni 
smotavac ima dvije generacije godi¬ 
šnje. - Prezimi kao obično ispod ispu¬ 
cale kore voćke. U proljeće se izleže 
prva generacija leptira koja polaže ja¬ 
ja na zelene plodove i lišće. Gusjenice 
buše plodove i jedu njihove sjemenke. 

Sredinom ljeta gusjenice napuštaju 
plodove i sakriju se u pukotine kore 
voćke. Iz njih se nakon nekog vreme¬ 
na izlegu leptiri druge generacije koji 
izlegu mnogo više gusjenica nego oni 
nrve oeneraciie i zatn ono 


•Jj |!U & 

ćevapa 

Postupak izrade 

Meso se očisti od masnoće i 
vezivnog tkiva, izreže i samelje na 
sitnim reznim pločama. Dio se 
može odmah upotrijebiti a višak 
zamrznuti kao tzv. mesnu pogaču 
(samljeveno meso raširimo u što 
tanjem sloju). Uzmemo određenu 
količinu svinjetine i govedine, 
promiješamo i još jednom same¬ 
ljemo na stroju za mljevenje mesa. 
Dodamo sol po cijeloj površini 
(obično žlicu na kilogram mase), 
žličicu šećera i žličicu mljevenog 
papra. Pri miješanju smjese doda¬ 
jemo 1 dcl mineralne vode kako bi 
se olakšalo miješanje mesne ma¬ 
se. Nakon miješanja meso rukom 
nabijemo u posudi i ostavimo sta¬ 
jati 8-10 sati. 

Prije pečenja napravimo ćevap¬ 
čiće od mesne mase. Ruke se pri¬ 
je toga namažu jestivim uljem ka¬ 
ko se meso ne bi lijepilo na njih. 
Formirane ćevapčiće odlažemo na 
nauljenu površinu i pokrijemo či¬ 
stim krpama. Od kilograma mesne 
mase obično se može napraviti 
60-ak ćevapa. 

Kad su ćevapčići formirani ne 
treba ih ostaviti da dugo stoje, 
već ih se odmah stavlja na žarne 
površine. 

Pri pečenju na otvorenom rošti¬ 
lju ćevape moramo brzo peći i 
okretati kako kako bi se sačuvalo 
što više mesnog soka. Peku se 
desetak minuta, ali se mora paziti 
da ne zagore. Toplinska površina 
mora biti namazana uljem ili lojem 
i dovoljno topla da se ćevap brzo 
peče. Ćevape odmah nakon peče¬ 
nja serviramo pojedinačno ili slo¬ 
žene na posebni metalni pladanj u 
koji se može dodati i mesnog so¬ 
ka od pečenja te u njega namočiti 
kruh ili lepinje. 

Gotov ćevap je lijepe smeđe- 
sive boje, valjkasta oblika, na pre¬ 
sjeku sjajno siv, rahao i vrlo so¬ 
čan. Prilikom serviranja možemo 
ćevape posuti svježe mljevenim 
paprom i ljutom crvenom papri¬ 
kom. Ćevapi se serviraju s lukom. 


puno više plodova. Oštećeni plodovi 
otpadaju. Zaštita od tih nametnika pro¬ 
vodi se skupljanjem tek otpalih plodo¬ 
va prije nego što ih gusjenice napuste 
i njihovim uništavanjem (spaljivanje). 

Na stabla se postavljaju otrovni lovni 
pojasevi. Tretira se odgovarajućim za¬ 
štitnim sredstvima dva puta protiv gu¬ 
sjenica prve i dva puta protiv druge 
generacije. Prvo prskanje se obavlja 
kada su plodovi veličine oraha, drugo 
10 do 12 dana kasnije, treće oko .20 
lipnja, a četvrto 10 do 12 dana poslije 
trećega. Najbolje je da se to obavlja u 
vrijeme kada to signaliziraju progno¬ 
stičke službe. 

■■AIli JililiVJJ&MMI 



U Strasbourgu se raspravlja o pivu 
više nego ikad. Tamo je otvoren go¬ 
dišnji sajam pivarstva. Svoj pjenušavi 
ponos izložilo je 150 pivara iz 20 
država. 

Jedan se Amerikanac pohvalio: 
»Budjejovice nisu u Češkoj nego u 
St. Louisu. Naše Budjejovičko pivo 
izvozi se iz SAD u 17 država Evro¬ 
pe!« Predstavnik ruskog pivarstva 
izrazio se drukčije: »Najmilija nam je 
vodka, ali rusko pivo piju i Japanci!« 

Sajam otkriva neka pivarska čude¬ 
sa. Pivovara iz Alzacea (Francuska) 
časti pivopije pjenom koja i pospano¬ 
ga pretvori u muškarčinu. Ne svako¬ 
ga. Zato lansira i pivo križano rumom. 
Jednoj švedskoj pivovari nije dovolj¬ 
no crno pivo po sebi. Odsad ga pro¬ 
daje u crnim bocama. A iz Belgije 
pjenušavo cure dva noviteta: malino- 
vo i trešnjevo pivo! 



U ovom broju Vrta surađi¬ 
vali su.- Marija Babić, dr. Stipe 
Banožić, Mirjana Blažičko, 
Željko Brkić, inž. Vesna Bu¬ 
čan, Ante Filipović, dipl. inž. 
Tereza Genter, Ivan Glad, dipl. 
inž. Karmen Hofman, prof. dr. 
Jasminka Igre, dipl. inž. Slav- 
ko Jenč, prof. dr. Josip Kišpa- 
tić, inž. Stjepan Keglević, dr. 
Janko Križanić, akad. prof. dr 
Milan Maceljski, Željko Pazić, 
Rajko Polić, dipl. vet. Stanko 
Rukavina i Krešo Skozret. 
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korištenja ljekovitog bilja (6.) 
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Krvni tlak - lateralni tlak što ga krv (srce) 
vrši na stijenke krvnih žila. Srce stvara gradi¬ 
jent tlaka pa se sama krv širi po žilama u 
smjeru manjeg tlaka. Lijeva polovica srca 
stvara tlak a u desnom (venskom) dijelu srca 
tlak je najniži. 

Veličina krvnog tlaka izražava se u milime¬ 
trima stupca žive (mm Hg). Razlikujemo arte¬ 
rijski, venski i kapilarni krvni tlak. 

Kada kažemo krvni tlak obično mislimo na 
arterijski tlak kojeg dijelimo na sistolički 
(najviši), odnosno dijastolički (minimalni). Za 
vrijeme punjenja krvi u lijevu klijetku srca 
(dijastola), krvni tlak je najniži (dijastolički 
tlak) a u trenutku pražnjenja krvni najviši 
(sistolički). 

Poželjne vrijednosti sistolićkog tlaka se ra¬ 
čunaju: 100 mg Hg + godine života, tj. osoba 
stara 50 godina ima »idealni« tlak od 150 mm 
Hg. Ali, i ljudi stariji od te dobi ne bi trebali 
imati višu vrijednost. Poželjna veličina dija- 
stoličkog tlaka izračunava se ovako: 1/2 sisto- 
ličkog tlaka + 20 mm Hg. U našem slučaju za 
pedesetgodišnjaka iznosi 95 mm Hg. 

Mnogi čimbenici i mnoge bolesti utječu na 
vrijednost krvnog tlaka - povećani ili sniženi. 
U najvećem broju slučajeva povećanje sisto¬ 
lićkog tlaka uzrokuje arterioskleroza. 

Anomalije u krvnom tlaku liječe se medika¬ 
mentima, dijetom i urednim (zdravim) živo¬ 
tom ali i uz svakodnevno uzimanje priprava¬ 
ka ljekovitog bilja. Normalizaciju tlaka (česte 
oscilacije) možemo postići pripravcima imele, 
pijenjem čaja od stolisnika i čestom konzuma¬ 
cijom kiselog zelja. 

Smanjenje krvnog tlaka učinkovito se po¬ 
stiže pomoću češnjaka, zelene salate i svježe 
rajčice. Ako pak bolujemo od sniženog tlaka, 
moramo jesti ciklu, piti čaj od ružmarina i vi¬ 
no od kupina. 

Kurje oko - kronični žulj, tj. lokalno zade¬ 
bljanje rožnatog sloja tabana koje u sredini 
ima orožani čep koji je uvučen u deblje slojeve 
kože. Kurje oko nastaje uslijed povećanog 
vanjskog pritiska (hodanje, stajanje, loša obu¬ 
ća) i pritiska kosti iznutra. Kurje oči stvaraju 
neugodne tegobe i pri liječenju treba odstra¬ 
niti uzroke nastanka. Na očišćeno kurje oko 
valja staviti svježi sok od čuvarkuće a pomaže 
i sok od crvenog luka. 


Ligamenti — snopovi vezivnog tkiva koji 
povezuju dijelove skeleta - naročito zglobova 
ali i dijelove iste kosti. Vrlo su česte ozljede li- 
gamenata, naročito sportaša koji imaju izra¬ 
žena opterećenja zglobova Naročito stradaju 
dva ligamenta - ligament cruciata koji se na¬ 
lazi u koljenskom zglobu (zajedno s menisku- 
som), te tetiva u skočnom zglobu. Tenisači i ru¬ 
kometaši često ozljeđuju lakat (tzv. teniski la¬ 
kat). 

Ljekovito bilje također pomaže pri liječenju 
tegoba nastalih pri pucanju ligamenata. Pre¬ 
poručuju se oblozi od kuhanog krumpira 
(pire) u kojeg su dodani ekstrakti (čajevi) hra¬ 
stove kore i divljeg kestena. Oblozi moraju bi¬ 
ti hladni. Dobri su još ulje, kamfor te oblozi od 
svježe usitnjenog hrena, odnosno gorušice. 

Na isti se način liječe i natisci ili nažulji ko¬ 
ji nastaju zbog pritiska izvana na površinu 
najopterećenijeg dijela stopala. 

Limfa — tjelesna tekućina koja teče u lim¬ 
fnim žilama. Limfa teče u istom smjeru s ven¬ 
skom krvi, tj. iz međustaničnog prostora. Fizi¬ 
ološko značenje limfe je ispiranje tvari iz sta¬ 
ničnog prostora u krv. Našim tijelom umrežen 
je cijeli sustav limfnih žila koje su isprekidane 
čvorovima. U sustav limfnih organa ulaze još 
slezena i timus. 

Sastav limfe je vrlo promjenjiv jer ovisi o 
općem (alimentarnom) stanju organizma i po¬ 
jedinih organa. 

Prosječni sastav limfe je ovaj (%): voda od 
94,4 do 90,5; suhe tvari 3.5 - 5,6; bjelančevine 
oko 3,5; masti - 0,006; šećer (glukoza) do 0,1; mi¬ 
nerali oko 0,78 i 7,76 - 7.78 pH vrijednost. 

Koncentracija bjelančevine najviše varira 
u limfi. 

Patološke promjene na sustavu limfnih or¬ 
gana mogu biti uzrokovane mikroorganizmi¬ 
ma (upale limfnih žila, upale limfnih čvorova, 
tuberkuloza i ostale zarazne bolesti te malig¬ 
ne promjene - karcinom). 

Prema patologiji limfnih organa određuje 
se i terapija. Naglašavamo, glede aplikacije 
ljekovitog bilja, terapiji limfnih organa poma¬ 
že isto bilje kao i za krv. Osim toga, upale lim¬ 
fnih žila i čvorova se, kao pomoćno ljekovito 
sredstvo, koriste čajevi od brđanke zaslađeni 
medom od livadskog cvijeća. 
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Glog - protiv starenja ■ 


Ljekovita svojstva 

Glog je odlično sredstvo za srce i možemo | 
ga upotrebljavati kod najrazličitijih srčanih te- ■ 
goba i smetnji s optokom krvi. Glog naročito H 
dobro djeluje na srce kod starijih ljudi, jača ga, ■ 
njeguje i stimulira. Glog je posebno značajan u ® 
liječenju nakon srčanog infarkta, jer je u toj pri- | 
lici nužno poboljšati prokrvavljenost koronarnih H 
žila i potaknuti stanice srčanog mišića, pospje-1 
šujući njihovu aktivnost i bolju prehranu. Nužno ■ 
je napomenuti da nije potrebno očekivati brze ™ 
učinke, ali isto tako valja naglasiti da je kod ■ 
ustrajnosti primjene gloga uspjeh potpun. Upo- " 
treba gloga naročito je prikladna kad uz opću | 
listovima. Cvjetovi i cvjetni vršići sabiru se sa- tjelesnu slabost nastupe i određeni oblici ne- ■ 
mo s grmova koji su u punom cvatu. Cvjetovi i uroze popraćene povišenom razdražljivošću i ■ 
cvjetni vršići sabiru se samo s grmova koji su u nesanicom. U takvim slučajevima liječenje glo- ■ 
punom cvatu. Cvjetove gloga treba sušiti brzo, gom pridonosi općenitom živčanom umirenju. 1 
a prilikom sabiranja treba paziti da se cvjetovi 
ne zgnječe. Cvjetove i ostale ljekovite dijelove * 
gloga treba sušiti u hladu na zračnom mjestu i u ^ a J oc * gloga 

tankom sloju, a osušene spremiti u bočice koje Za pripravu čaja mogu se upotrijebiti cvjeto- ■ 
se dobro zatvaraju. Ljekovite tvari gloga dugo- vi i listovi pojedinačno ili pomiješani u jedna- B 
trajnim se stajanjem gube pa je dobro svake kim dijelovima, čaj se priprema kao čajni opa- I 
godine brati nove cvjetove. Plodovi gloga sabi- rak, a za pripremu šalice čaja uzima se čajna Z 
ru se ujesen, i mogu se sušiti na umjetnoj tem- žlica cvjetova, listova ili njihove mješavine. I 
peraturi, jer su tako osušeni kvalitetniji. Dnevno se piju 2-3 šalice. 


Postoje dvije vrste gloga, bijeli i crveni, no 
kod narodnih naziva nema razlike jer narod rje¬ 
đe raspoznaje razlike u vrstama. Narodni su na¬ 
zivi: gloginja, bijela dračh, oštri trn, pasiji trn 
itd. 

Glog je uglavnom grm srednje veličine, no na 
povoljnim staništima naraste i do 5 metara. Grm 
gloga, još prije nego ga sabirač ugleda, odaje 
snažan miris nalik na gorski badem. 

Glog cvate u svibnju T lipnju, a plovodi dozri¬ 
jevaju u rujnu i listopadu. 

Ljekoviti dijelovi biljke 

U proljeće za vrijeme cvatnje sabiru se cvje¬ 
tovi sa cvjetnim stapkama, kao i cvjetni vršci s 



To je kronično oboljenje preživača, naroči¬ 
to ovaca. Uzrok oboljenja je Cysticercus co- 
enurus cerebralis, a to je mjehur koji može 
doseći veličinu kokošjeg jajeta, ispunjen je 
blijedožućkastom tekućinom, a tanka i prozir¬ 
na opna je poprskana pjegicama veličine ma¬ 
kovog zrna . Taj mjehur je razvojni (larveni) 
oblik pasje trakavice Taenia multiceps, koja ži¬ 
vi u tankom crijevu pasa i divljih mesojeda. Ta 
je bolest jako priširena kod ovčarskih pasa u 
područjima razvijenog ovčarstva. Bolest se 
| kod ovaca još naziva brlak ili brlj. 

Životinje su zaražene kada jaja spomenute 
I trakavice budu unijeta u njihove probavne or¬ 
gane, gdje se iz jaja oslobode embriji, koji 
ulaze u krvotok i krvlju se raznesu po cijelom 
organizmu. Prežive i dalje se razvijaju samo 
embriji koji dospiju u mozak i leđnu moždinu. 
Dospjevši u mozak embrij se polako razvija u 
mjehur (coenurus). Zbog mjehura ovca ugine 
ili je ovčar zakolje i tada glavu i druge unutar¬ 
nje organe daje psima - a to je velika greška 
Nakon što pas pojede glavu s mjehurom u ko¬ 
jem se nalazi veliki broj mladih trakavica, one 
izlaze iz mjehura i prihvaćaju se za sluznicu 
crijeva i razvijaju do spolne zrelosti. Zrele tra¬ 
kavice odbacuju svoje zadnje članke pune ja- 
jašaca i njih psi s izmetom ostavljaju po pa¬ 
šnjacima, pa ovce, pasući travu, ponovo budu 
zaražene i tako se krug bolesti ponavlja. 

Klinički se razlikuju dva oblika bolesti. U po- 
I četku, kad larvice uđu u mozak buše kanale: 
izazivaju upalna ognjišta. Ovca je tada pospa¬ 
na, nevoljko se ponaša i ne mari za okolinu. 

I Pokatkad se ponaša kao da je slijepa i nalije- 
I će na zapreke, ne pokazuje zanimanje za hra 
I nu i naglo mršavi. Osim toga, u hodu se zanosi 
i često pada. Ovca ili janje mogu uginuti od 
| akutne upale mozga i moždanih ovojnica. 

U drugom stadiju bolesti, koji predstavlja 
I pravu cenurozu, 3-6 mjeseci nakon prvog sta- 
Idija i vremena prividno neporemećenog 
I zdravlja dolaze do izražaja tipični znakovi vr ! 
Itoglavice i vrtičavosti. Bolesne ovce zaostaju 
Iza stadom, ne reagiraju na podražaje okoline, 

I drže glavu spuštenu, posrću i padaju, zaplaču 
I se u zapreke. Povremeno se javljaju nastupi 
I vrtoglavice, ovca hoda u krug, a pojedine se 
lovce kreću u smjeru spuštene glave prema 
I zemlji ili zabačene na bok. Izraženi su pore- 
Imećaji vida te se životinja doimlje kao da je 
[potpuno slijepa. 

Ako se larve trakavice razvijaju u leđnoj 
I moždini, može doći do paralize zadnjih nogu, 
j pa zbog nemogućnosti kretanja i hranjenja 
I ovca vrlo omršavi, premda ima dobar tek. Z\- 
jvotinje od tog oblika bolesti ugibaju najčešće 
3 do 6 tjedana nakon pojave prvih znakova 
| vrtičavosti. 

Liječenja lijekovima nema. Bolest bi se mo-, 

I gla liječiti operativno, odstranjivanjem mjehura 
I iz mozga, ali s malim postotkom uspješnosti; 
[te se kod životinja to ne radi. 

Preventiva bolesti svodi se na uništavanja 
odraslih trakavica u psima, tj. provođenje su¬ 
stavne dehelmintizacije svih ovčarskih pasa < 
sprečavanje pasa da pojedu glavu prikla^ 
ovaca, bolesnih od vrtičavosti. Ako se glanfl 
unutrašnji organi žele dati psima, treb^ ih/iaj- 
priie temeljito prokuhati (dva i pol sat^i jklju-l 
čaloj vodi). Najbolje je glavu i leđnu rradlnJ 
! kao i leševe uginulih životinja duboko zakopali 
d a do n jih ne mogu doći p si i divlji mesojedi. 
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’eli baš zato da što više ljudi upozna sa svojim 

iskustvom: 

- Prije 22 godine, s dijagnozom šećernog 
bolesnika, »dobio« sam i strogu dijetu, prehranu, 
jasno bez šećera, a o većoj količini kruha, vo¬ 
ća. .. mogao sam samo sanjati. Godinama se ni¬ 
sam bio pošteno najeo. Uz to, bio sam pod ne¬ 
prestanim psihičkim opterećenjem da mogu pa- 
komu zbog visoke razine šećera u krvi. 


Bacio cigaretu, uzeo kavu 


j Sve do prije tri godine — prisjeća se g. 

fcadaaić. 

| - Moje je otkriće zapravo počelo kad sam 
odlučio prestati pušiti. Cigaretu sam bacio, ali 
sam postao jako nervozan, što me pak tjeralo 
da pijem velike količine kave. Bio sam svjestan 
da mi to škodi, pa sam počeo razmišljati o tome 
ikako da se riješim toga »poroka«. Nasreću, sje- 
ftiosam se da je moja majka davno, u nedostaku 
kave, kupovala cikoriju i od nje kuhala kavu. U 


prodavaonici, dakako, cikoriju nisam našao, ali 
mi je prodavačica ponudila »Franckovu« »seku«, 
mješavinu kavovine za bijelu kavu, koja uz osta¬ 
lo sadrži čak 75 posto cikorije. I, možda je teško 
vjerovati, ali upravo me »seka«, zbog velike koli¬ 
čine cikorije, izliječila. 

Jasno, u to vrijeme još ništa nije znao, još ma¬ 
nje slutio, no g. Sadagić je redovito, svakoga ju¬ 
tra, umjesto kave pripremao i pio mješavinu ka- 
-vovine-»seka«, I kad je mjesec dana, poslije uzi¬ 
manja toga napitka, otišao na redovit liječnički 
pregled, doista se, kaže* zaprepastio čuvši od li¬ 
ječnika u Zavodu za dijabetes »Vuk Vrhovac« u 
Zagrebu da mu je šećer u krvi normalan! 

Ni tada još, govori nam, nije bio siguran što 
se događa u njegovu organizmu, ni što je utje¬ 
calo na normalizaciju šećera. 


Za Uskrs jeo kolače 


— Razmišljao sam o tome što sam jeo, što ra¬ 
dio, analizirao sve što je moglo utjecati na takav 


e 

proKunati dva 
decilitra vode i u nju 
staviti srednje 
napunjenu jušnu žlica 
kavovine »seke«. 
Napitak se dobro 
promiješa i popije s 
talogom svako jutro 
natašte 


preokret. I zaključio da je za moje iznenadno 
zdravlje »odgovorna« upravo »seka«. Naime, ne¬ 
koliko dana nisam uzimao taj napitak, pa mi se 
šećer opet pojavio. Otad ni jedan jedini dan u 
ove posljednje tri godine nisam ostao bez »se- 
ke«. 

Ima li neki poseban recept po kojem priprema 
»seku«? 

- Iskustvo mi kazuje kako je najbolje da se 
prokuha dva decilitra vode, koja se, kad provre, 
makne s vatre i u nju stavi jedna, srednje napu- 
njena, jušna žlica »seke«. To valja dobro promi¬ 
ješati i, bez daljnjeg prokuhavanja, popiti ujutro, 
natašte, obvezno s talogom. 


S vremenom je g. Sadagić usavršio svoj re- 
cept, pa u tako pripravljenu kavovinu dodaje još 
jedan natren, malo mlijeka, a da bi obrok bio ka- 
lorjčniji, nadrobi i kruha. I to je, kaže, njegov do¬ 
ručak i lijek. No, uza sve to, ističe kako ne može 
tvrditi da će taj recept na isti način djelovati i u 
drugih dijabetičara. Ali, vrijedi iskušati, jer štetiti 
svakako ne može. 

- Posljednji sam put na liječničkoj kontroli 
bio prije otprilike desetak dana. Ne uzimam više 
nikakve lijekove, nisam ni na kakvoj dijeti. Za 
Uskrs sam jeo i šunke i kolača. I opet mi je še¬ 
ćer u krvi bio posve normalan - govori g. Sada¬ 
gić. Ističe također kako nipošto ne smatra da je 
pronašao lijek protiv opake bolesti, ali želi svo¬ 
jim iskustvom nekome pomoći. G. Sadagić na 
kraju nam prenosi iskustvo gospođe iz susjed¬ 
stva, koja je zahvaljujući »seki« po Avdinu re¬ 
ceptu snizila razinu šećera u krvi na polovicu. I 
to je, zaključuje g. Sadagić, dovoljno da čovjek 
bude zdraviji i zadovoljniji. 


P remda su liječnici prije dvadeset dvije go¬ 
dine tada pedeset trogodišnjem Zagrepča¬ 
ninu Avdi Sadagiću ustanovili visoku razinu 
šećera u krvi, koja je dosizala i do 15 mjernih 
jedinica, rutinski ga upisali u registar dijabetičkih 
bolesnika, i to pod tip dijabetesa 2a, te mu, da¬ 
kako, propisali potrebne lijekove, danas taj 75- 
bodišnjak tvrdi: 

- Posve sam zdrav, živim kao i svi drugi ljudi, 
ponekad i popijem, nisam ni na kakvoj dijeti! Za¬ 
mislite, jedem čak i kolače i drugu hranu koja je 
šećerašima strogo zabranjena. 

Je li takvo nešto uopće moguće kad za šećer 
ilijek još nije nađen? Gospodin Avdo Sadagić 






Ukopajte neiskorištene riblje glave u 
zemlju lončanica koje upravo unosite s 
balkona i terasa u kuću i ubrzo ćete zapa¬ 
ziti veći napredak nego da ste ih pognojili 
nekim tekućim kemijskim gnojivom. (T. S.) 
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GERONTOLOGDA 


Neprijatelji starosti 

PITAN3E: Imam 73 godine i 
osjećam se zdravim. Možete li mi 
reći što da činim da bih i dalje, 
kao dosad, sačuvao zdravlje. 

B.B., Doboj 

ODGOVOR: Služba za prouča¬ 
vanje i suzbijanje kroničnih masov¬ 
nih bolesti u Zavodu za zaštitu 
zdravlja SRH u Zagrebu ovako je, 
po ugledu na stavove u svijetu, sa¬ 
stavila pouke o ugrožavajućim čini¬ 
teljima starije dobi. 

1. Gojaznost i loša prehrana s vi¬ 
še od 7200 Džula (1700 kalorija) i sa 
manje od četiri do pet obroka, te sa 
previše masti i premalo vitamina (C, 
A i E) uz manjak i minerala. 

2. Poremetnje osjetila: vid, sluh, 
miris, opip. 

3. Psihičke promjene: osamlje- 
nost, depresije i nekomunikativnost, 
osjećaj odbačenosti, neimanje kuć¬ 
nog miljenika, ostale mentalno-higi- 
jenske poteškoće. 

5. Tjelesne bolesti: povećani sa¬ 
držaj šećera u krvi, zatvor stolice, 
poremetnje mokrenja i nalaz bje¬ 
lančevine u mokraći. 

6. Tjelesnu neaktivnost: nekreta- 
nje, izležavanje, nehodanje bar 


KORISNI SAVDETI 


• Uzmite novi toaletni sapun i stavi¬ 
te u ormar ili u ladicu s rubljem. Držite li 
u sapunu igle za šivenje, lakše će prola¬ 
ziti kroz tkaninu. Sapun, kad se osuši, 

nemojte baciti, služite se njime kao kre¬ 
dom pri krojenju. 

• Mnogo više soka dobije se ako se 
limun nakratko stavi u ključalu vodu; 
potom ga treba malo provaljati, prere- 
zati ga i istisnuti sok! Nemojte limun 
nakon toga baciti: očistite dasku za 
sjeckanje nakon što ste na njoj čistili ri¬ 
bu, rezali luk ili radili nešto s uljem. 

• Kad potrošite šibice, nemojte ba¬ 
citi kutiju. Od prazne kutije možete na¬ 
praviti šivaći pribor. Stavite igle u kutiju 
a oko poklopca omotajte nekoliko vrsta 
konca. U sličnu svrhu, za spremanje iga¬ 
la, može poslužiti i prazna kutija crveni¬ 
la za usne. 

• Mrlju od tinte na košulji ili suknji 
možete ukloniti lakom za kosu. Lak ćete 
raspršiti po mrljama, zatim protrljati taj 
dio sapunom i isplahnuti u hladnoj vodi. 

• Mrlje od vode na drvenom namje¬ 
štaju možete ukloniti pastom za zube. 
Pustite da stoji preko noći, zatim laštite 

kao obično. I smjesa spravljena od ulja 
za kuhanje i soli uklonit će mrlje od vo¬ 
de. Ta smjesa neka na vodenoj mrlji, na 
drvenom namještaju, stoji svega petna¬ 
est minuta prije nego što je obrišete i 
drvo ispolirate. (zk) 



3000 koraka dnevno, te posljedična 
osteporoza. 


7. Manjkava higijena: osobna i 
osobito neobrezani nokti. 

8. Pijenje alkohola — više od 40 
g (čistog alkohola) za muškarce, 15 
g za žene u 24 sata. 

9. Loše liječenje: posebno uzi¬ 
manje pet i više lijekova dnevno 
istodobno. 

10. Izlaganje hladnoći, vlazi, pro¬ 
puhu, vibracijama, naglim promje¬ 
nama, naglim naporima, uključujući 
i spolni snošaj. 

11. Neliječen povećani artijerijski 
krvni tlak (hipertenzija), uzrokuje 
moždani udar (apopleksiju) i tranzi- 
torne ispade. 

Svi nabrojeni činitelji neprijatelji 
su starih ljudi u tzv. četvroj životnoj 
dobi. Uočavajući nepravilnosti mo¬ 
žete uočiti vlastite poteškoće. 

Prof. dr. sc. Živko Kulčar 






















































domaćiajstvu Ljetna jela od govedino 


Goveđe meso ljeti se troši više nego u dru¬ 
ga doba. Velik izbor mladog povrća omogućuje 
i velik izbor jela, pa i onih s govedinom. Gove¬ 
đe meso koje ljeti kupujemo najčešće je svje¬ 
že, dovoljno i dobro ohlađeno i kategorizirano. 

Kvalitetno juneće meso je čvrsto, ugodnog 
mirisa, mišićno tkivo je nježne strukture, ruži¬ 
často, čvrsto povezano. Masno tkivo je i na 
povšrini i između mišića mliječnobijelo, a ni¬ 
pošto ne smije biti žuto. Kosti na presjeku i 
spoju, kao i rebra, imaju vrlo elastične mekane 
veze, s jasno vidljivom bijelom hrskavicom. 

Ako smo meso tovne junadi čuvali u zamrzi- 
vaču, moramo ga izvaditi 12 sati prije pripre¬ 
me. Gubitak na težini je oko pet posto. Na mi¬ 
šićnom i masnom tkivu nema vidljivih promje¬ 
na, samo se na presjeku kosti pojavljuje 
sivosmeđa boja. Miris odmrznutog mesa je 
mliječnokiselkast i ugodan. Ako je temperatu¬ 
ra visoka, meso će promijeniti boju ne pripre¬ 
mi li se odmah. Postaje sivocrveno, a stvori se 
i površinska stuz, koju valja ukloniti pranjem, 
isprva u toploj, a zatim u hladnoj vodi. Evo ne¬ 
koliko recepata za pripremu junetine. 

Gulaš 

Gulaš je najpopularnije jeio od govedine ili 
junetine. Potrebno je za šest osoba: 80 dag 
goveđeg mesa bez kosti, 5 dag ulja ili svinjske 
masti, 2-3 glavice luka, 2-3 rajčice, 1-2 svježe 
paprike, 1-2 ljute cijele paprike, 1-2 krumpira, 



žličica šećera i žličica soli, 1-2 žličice slatke 
paprike, žličica papra, 1-2 litre vode. 

Na toplo ulje ili mast stavimo sitno narezan 
luk, narezanu papriku, šećer, sol i lagano prži¬ 
mo da dobijemo slatkastu smjesu. Tada se do¬ 
da goveđe meso izrezano na kockice veličine 
5x5 cm i počinjemo peći uz polagano miješane. 
Za otprilike pola sata dodajemo rajčicu, koju 
smo prije toga ogulili i izrezali na komadiće, 
ljutu cijelu papriku i ostale začine pa zalijemo 
toplom vodom. Krumpir izrežemo u kolutove ili 
izribamo na ribež i dodamo, polako kuhamo 
još oko pola sata. Gotov gulaš mora biti gust, 
blago slan i ljut s jasno vidljivim kockama 
mesa. 

Prilog može biti slani krumpir, žganci, široki 
rezanci, kuhana riža itd., zelena ili bilo koja mi¬ 
ješana salata. 

Vinski gulaš 

Potrebno je 50 dag govedine, 4 glavice luka, 
6 dag konzervirane rajčice, 2 dl vina, 20 dag 
krumpira, 8 dag svinjske masti ili ulja, vezica 
zelenja za juhu, ljuta crvena paprika, lovorov 
list, sol, kumin, 1-2 svježe paprike, 10 dag 
graška. 

Meso izrežemo na sitne komadiće podjed¬ 
nake veličine i propržimo na rastopljenoj svinj¬ 
skoj masti ili na ulju. Nakon kratkog pirjanja 
dodajemo sitno narezan luk i nastavimo pirjati 
polagano, dolijevajući vodu ili goveđu juhu. 
Luk ne smije zagorjeti jer gulaš tako postaje 
gorkast. Mrkvu, grašak, peršin, papriku korabi- 
cu sitno izrežemo i dodamo pa nastavimo pir¬ 
jati poklopljeno, miješajući povremeno. Potkraj 
dodajemo vino i krumpir izrezan na kockice i 
kuhamo još pola sata. Umjesto krumpira mogu 
se dodati žličnjaci. 

Za žličnjake je potrebno 4 dag masti, jaje, 20 
dag brašna, 2 dl vode, sol. Mast se miješa dok 
postane pjenasta. Zatim se doda jaje, ponov¬ 
no miješa, pa brašno, voda i sol i tučemo tako 
dugo dok se od žlice ne počne odljepljivati. 
Žličnjake potom ukuhavamo i gulaš kuhamo 
još oko 10 minuta. To se jelo poslužuje toplo. 

Sataraš s junetinom 

Za šest osoba potrebno kilogram svježih i 
zrelih rajčica, 10 paprika zelenih srednje veliči¬ 
ne, patlidžan, 2 glavice luka, ulje ili svinjska 
mast, 60 dag junetine, 1/2 kg krumpira, papar i 
sol. 

Na ulju ili svinjskoj masti popržimo luk izre¬ 
zan na ploške, dodajemo junetinu izrezanu na 
kockice jednake veličine i pirjamo. Rajčicu 
ogulimo, narežemo na ploške, papriku na re¬ 
zance, patlidžan blanširamo u slanoj vodi i na¬ 
režemo na manje ploške, krumpir ogulimo i na¬ 
režemo na kocke i sve dodajemo u meso. Pir¬ 
jamo dok sve ne omekša. Posolimo, popapri- 
mo i pospemo s dosta usitnjenog peršinova 
lista. 
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'LIJEČNIK U VAŠEM DOM 


Piše: doc. dr. sc. Teodora Gregurek-Novak 

Ral i 

psorijaza 

Posljednjih godinu dana u naše dermatološke ambulante i : 
na bolničke i kliničke odjele javlja se mnogo više novih bole¬ 
snika od psorijaze. Uglavnom su to mladi bolesnici koji su ne¬ 
ko vrijeme provel i na ratištu i posebice oni koji su tamo bili ra¬ 
njeni. Kod mnogih se već nekoliko dana poslije ranjavanja javi¬ 
la tipična slika psorijaze, uglavnom još tijekom liječenja na 
kirurškim odjelima. Slike bolesti bile su uglavnom tipične i nije 
bilo težih oblika bolesti. Uz ranjavanje mnogi su nam mladi bo¬ 
lesnici navodili i teške psihičke traume koje su doživljavali na 
ratištu, osobito smrt prijatelja ili suborca, te prizore masakrira- 
nja na koje su nailazili. Jedan broj novooboljelih javio se i iz 
grupe izbjeglica i prognanika ,i to posebno, koliko smo primije¬ 
tili, kod ljudi iz područja Slavonije, Like, Dalmacije, a sada i Re¬ 
publike BiH. Sve su to bili ljudi koji su nasilno odlazili iz svojih 
domova i sredine, pa iako većina od njih nije bila fizički maltre¬ 
tirana, vrlo su teško doživljavali promjenu načina života, pro¬ 
gonstvo, gubitak imovine, rodbine, prijatelja. Nekoliko bolesni¬ 
ka bilo je neko vrijeme i u logorima u Srbiji i Bosni. 

Psorijaza se također učestalo javljala i kod obitelji poginu¬ 
lih. Osim toga, mnogim našim dugogodišnjim psorijatičarima 
koji su se kod nas liječili, s blažim oblicima bolesti, izrazito se 
pogoršalo stanje i psorijaza im se proširila na čitavo tijelo, uz 
vrlo slabo reagiranje na uobičajenu terapiju. Većina tih ljudi ta¬ 
kođer je iz ratom zahvaćenih područja ili je riječ o ljudima koji 
su u ratu doživjeli teške psihičke traume, najčešće nasilnu smrt 
nekog člana obitelji. Poznavajući mehanizam nastanka bolesti, 
kod svih smo uz uobičajenu terapiju preporučili i neuropsihija¬ 
trijske liječenje te uzimanje sedativa što je katkada znatno pri¬ 
donosilo poboljšanju stanja. 

Psorijaza je nasljedna, kronična bolest koja se manifestira 
pojavom crvenih uzdignutih žarišta pokrivenih debelim nasla¬ 
gama bijelih IjusakaifTipična mjesta gdje se bolest počinje jav¬ 
ljati su laktovi, koljena, vlasišta te nokti, ali se u težim slučaje¬ 
vima proširi po čitavom tijelu. Već je dugo poznato da je osno¬ 
va bolesti nasljedni činilac, koji nosimo u našoj genskoj masi i 
koji se određenim metodama pretrage (HLA tipizacija) može i 
dokazati. Bolest nije dominantno nasljedna i može i »priskoči¬ 
ti« nekoliko generacija, a može se dogoditi da unatoč nasljed- 
njojo osnovi (koju možda nosimo u sebi) nikada i ne dođe do 
njezine pojave. Danas postoji veliki broj lijekova i mogućnosti 
za liječenje psorijaze, počevši od raznolike lokalne terapije ko¬ 
ja ovisi o slici bolesti pa do obasjavanja UV svjetlom, liječenja 
na moru ili u nekim specijaliziranim lječilištima poput »aftala- 
na« u Ivanić-Gradu. U težim slučajevima primjenjuju se i prepa¬ 
rati retinoične kiseline, kortikosteroidi i si., ali pod strogim 
nadzorom specijaliste. Svaki psorijatičar mora shvatiti da se 
bolest nikada ne može do kraja izliječiti, jer nasljedna osnova : 
uvijek ostaje pa samo imamo razdoblja poboljšavaja koji kat- : 
kad mogu trajati i godinama, uz ponovna pogoršanja i vraćanja •: 
bolesti. No uz nasljednu, dermatolozi znaju čitav niz tzv. poti- j: 
čajnih faktora ili »trigger« mehanizama koji mogu izazvati 
promjene na koži. Do sada su to bile pretežito bakterijske in¬ 
fekcije u područja uha, nosa i grla te zubiju. Vrlo često psorija- £ 
za se znala javiti i nakon fizičkih trauma (prometne nesreće) ili 
psihičkih sresova (smrt člana obitelji). 
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»Tiramisu« 

Za pripremu »Tiramisu« deserta potrebno je. 

jt kutija»Karolina«pijeta 

50 dkg svježeg sira /što manje kiselo/ 

10&s*hčeraupr8\i 

4 dl slatkog,,’ijaili 2 vrećce šlag pjene 

kakao za posipanje 

Dobro izmješajte šećer i sir. Izlupajtt 
slatko vrhnje u čvrstu pjenu. Te dvije 
mase lagano zajedno pomiješajte. 

" Na odgovarajuću tacnu složite pola 
kutije »KarOftf^a« piškota i premažite 
ih sa polovinom pripremljene kreme. 
Zatim na kremu složite drugu po¬ 
lovinu »Karolina« piškota i ponovne 
premažite ostatkom kreme. 

Ovako pripremljen desert stavite i 
hladnjak nekoliko sati da se dobre 
ohladi. Prije posluživanja desert pvr 
sipajte kakaom u prahu. 

Vaša »Sloboda« Osije 1 














"CAVUR" torta - ledena 


Zagrijati ror na minimum. 

- <tLO: 8 b J elan J aca miksati dok se ne zapjenušaju i dodati u prste soli. Polako - 

dodati pola šalice šećera i miksati do velike gustoće. Na kraju dodati još 1 i pol 
šalice šećera. 

Namazati 2 pleha (od rora) okrenuta naopako sa putrom i posuti brašnom. 

Ocrtati kružnicu prečnika cca 2o cm (s nekom ranglom). Ispuniti slojem bjele mase, 
debljine oko 2 cm. Od ostatka napraviti puslice sa strane. 

Ta dva pleha staviti u pećnicu na nisku temperaturu i sušiti 2-4 sata. Paziti da I 

ostanu bijeli. Ako je temperatura visoka odškrinuti ror. Izvaditi prehladiti i 
skinuti krugove s pleha. 

DlQ: 21 slaga tekućeg sa žutim poklopcem (ohladiti ga prethodno u frizeru), 
smiksati i dodati 1 šalicu štaub šećera, lo dkg badema prokuhati, oljuštiti i zapeći 
da porumene- na teflon tavi. 

Istrugati 6 žlica čokolade za kuhanje.Bademe izreckati. 

HI—Dick Na ravan tanjur staviti jedan krug prekriti ga sa 1/3 šlaga, 

poravnati.Posuti sa 3 male žličice badema i 3 žličice čokolade. Poklopiti sa drugim 
krugom. 

Premazati ostatkom šlaga, poravnati gore i sa strane. 

Gore posuti ostatkom badema i čokolade, a sa strana izmrvljenim puslicama. 

ZAMRZNUTI TORTU U FRIZERU I SLUŽITI ZAMRZNUTO. 


SLADITE SE I DEBLJAJTE DOBAR VAM TEK! 
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W „JANKO GREDELJ 


i(( Mjesto 


ZAGREB 

TRNJANSKA CESTA 1 


Datum 


lu> 











Utiš Vuu 


ee 

zi-ćr 

oL&k. jk-e-^A^tZ# ^ 

fćLĆi H^Uy OC ČCtfr Ći čtvS#^ 





o 


%&4C^Uok /C 7 OU^Ct 



f-tAfu iC 

k&ćiiT*C<suel fić{s%aXtC'i 

xMMti::z:zi. .,.,....... 

^auMlU^- 1 Ak^ofvo ^h £ 

ty>U4, <C\ 4 0(tt " ' '* 

AtlLiuM 

/Ći^cdt,'"\-44>*€lčp- 





■ ■ vt v. > ^ VV) H^(« • 

/v^ /)jCOvt^, <?(/Vu^tA^v 1 

[Xu^oGx)tw 

: 3: i 1 

r g 












































































































V f) 

. *7 

V 


4/ > * 


X CP ćY ^ĆL' 

a *t*cf nnj « 




A*si< 


7 ^ ; 
/^<?W /^pS^TfS^-f^jL 


( 


jLy~~ (CPO^tP! 

Xč*$ <z£) dš čs^^Š^^L— 






Uglavnom su zimnice već spremljene a u nii. 
to značajno mjesto zauzimaju - jabuke bo¬ 
gati izvor vitamina i minerala. No njihove mo 
gucnosti tu se ne iscrpljuju. J 

• Dabuka je idealno sredstvo za čišćenie 
srebrnme. Od sitno naribanih jabuka napravite 

fpln°n T n °Ti IS !l!^ ,te srebrni nakit ili pribor za 
elo. Ostavite da djeluje sat-dva pa onda isperi¬ 
te 1 osusite srebrnmu mekom krpom. H 

iz ' te SS i abuke kada otkr 'jete kako vas 

fj%fe. d a il Promatra umorno, sivo i iscrpljeno li- 

sata ako zLlf| Ce ’l S r. jeŽinu 2a " e P“"' b P°'a 
sata ako zgnječite jabuku, pa dobivenom ma 

m1wta reknje,e ' ICe ' ° Stavite da ods, °i i 20-ak 

•’ Nemojte bacati ni koru od jabuka! Njome 
P . i , spavai ?J a 'strljajte lice, pa ćete mu pružiti 
toliko potrebnu vlažnost u ove hladne dane. 

? ® ore na j' cu - također, ne morate tretirati 
nekim razvikanim i skupim preparatom kada Dri 
ruci imate - jabuku. Naime, pola jabuke i jedan 
zutanjak umutite mikserom u gustu ujednačenu 
masu, koja se potom ravnomjerno nanese na li 
ce , ostavi djelovati 20-ak minuta 

• * ^ ube , ćete bolje očistiti ariženiem i žvata 

jača m idesni e Zato 0Sim - Š, r pos W ešu i e krvotok^ 
iftrin •u , *° J e Poželjno svaku večer poje- 

o.,5 d WLw&r ki,e *™ “ ^ 

• Ako su vam ruke suhe i grube, hrapave i 
ispucane, trljajte ih blagim pokretima nekoliko 
puta zelenom (nedozrelom) jabukom prereza¬ 
nom napola. (A. Š.) 


Sezo 
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Kako se 
riješiti moljaca 

Moljci su svakako jedna od najvećih opasnosti 
za krzno. Ljudi se protiv njih bore na različite nači¬ 
ne, uglavnom naftalinom, lavandom, korama na¬ 
ranče, a u posljednje vrijeme i različitim sprejevi- 
ma. Sve su to međutim kratkotrajna i nepotpuna 
rješenja - objašnjava krznar Đoško Tomić. 

- Moljci su kao krzneni štakori. Dedno vrijeme 
izbjegavaju neke mirise i tvari, ali se ubrzo na 
njih priviknu i postanu imuni. Zato se protiv mo¬ 
ljaca valja prije svega boriti čistoćom krzna, a tek 
onda drugim sredstvima. Naime, moljac najradi¬ 
je ulazi u prljavo krzno i u naslagama prijavštine 
polaže jajašca. Stoga krzno valja temeljito očistiti 
(u prošlom broju objasnili smo kako), a tek onda 
pohraniti na odgovarajuće mjesto i dodatno za¬ 
štititi kemijskim sredstvima. 

Pohranjivanje krzna je pak priča za sebe. Taj 
prirodni materijal svoju ljepotu zahvaljuje zdra¬ 
vim, lijepim i elastičnim dlačicama, koje će izgu¬ 
biti sjaj i postati krhke ako krzno čuvamo u pre- 
suhim prostorijama (centralno grijanje). Ako ga 
previše izlažemo svjetlu, primjerice ostavimo du¬ 
go na suncu, primijetit ćemo da je strana koja se 
najviše osunčala promijenila boju. No ne valja ga 
ni spremati u vlažne prostorije poput podruma, u 
kojima nema cirkulacije zraka. Dobije li taj sku- 
Docjeni plemeniti materijal pravilnu njegu, uzvra¬ 
tit će dugovječnošću kojoj nema premca među 
odjevnim predmetima. 

U svijetu je ustaljena praksa nošenja krzna u 
posebne trezore, a već nekoliko godina jedan ta¬ 
kav postoji i kod nas, u krzna rij i u Masarykovoj ul. 

13. u Zagrebu, p. R.) 



...ZASTORE! 


Pripremate li se na veliko pranje zasto¬ 
ra, pripazite da ne pogriješite, pa zastore 
operite ili na previsokoj temperaturi ili ih 

odmah namočite u vodu u kojoj stć oto¬ 
pili deterdžent 

Prije pranja uklonite sa zastora kopče ili 
kukice za vješanje, potom ih protresite ka¬ 
ko biste uklonili veći dio nakupljene praši¬ 
ne. Zatim ih 15 minuta namačite u čistoj 
hladnoj vodi. Prljavština će se još lakše 
ukloniti ako u vodu dodate malo soli. 

• Pri vađenju zastora, budite oprezni 
kako ih ne biste razderali jer su otežali od 
vode. 

# Sljedeći korak namakanje u toploj 
vodi u kojoj ste otopili blagi deterdžent 
Tastore gnječite kako biste uklonili svu 


prijavštinu, zatim ih oprezno isperite u 
nekoliko voda. 

• Zastore nemojte cijediti uvijanjem, 
nego ih umotajte u frotirske ručnike, za¬ 
tim raširite kako bi se potpuno osušili. 
Treba li ih glačati, učinite to uvijek u smje¬ 
ru niti, i to s naličja. 

• Zastore od plastike perite sapunom 

ili blagim deterdžentom. Položite Ih na 
stol i trljajte spužvom ili krpicom namoče¬ 
nom u sapunicu ili deterdžent Isperite ih 
čistom vodom, ponovno se služeći spu¬ 
žvom ili krpicom, pa ih još mokre odjesite 
da se osuše. 

• Odlučite li se za pranje zastora od 
sintetike u stroju za pranje rublja, složite 
ih kao knjigu još dok su prljavi kako se u 


pranju ne bi zgužvali. Nakon vađenja iz 
stroja za pranje rublja, možete ih iscijediti 
i još mokre objesiti. Sintetičke zastore ne 
treba glačati. 

• Platnene rolete s prozora potrebno 
je isto tako povremeno oprati. Skinite ih s 
prozora i položite na veći stol, pa četkom 
i sapunicom trljajte platno laganim kru¬ 
žnim pokretima. Na kraju isperite dobro 
ocijeđenom krpom namočenom u čistu 
vodu. 

• Požutjele zastore nakon pranja na¬ 
močite u rastvor vode i mlijeka (na 20 lita¬ 
ra vode stavite litru mlijeka), pa ostavite 
da odstoje desetak minuta. Tek ih potom 
isperite. 

• Pri pranju zastora požutjelih od dima 
i prašine potreban je - kvasac. Zastore 
ostavite stajati u vodi u kojoj ste otopili 
šaku kvasca, potom ih isperite i osušite. 

A, Štefić 


Svestrana sol 


Sol se ne upotrebljava sa¬ 
mo pri kuhanju i skidanju mr¬ 
lja s tepiha i odjeće. Mješa¬ 
vina soli, soka od limuna i 
( octa dobro skida masne na- 
slage u pećnici, a i plinska 
1 kuhala dobit će prvobitni 
I sjaj. Naime, važno je dobro 
izmiješati sastojke i oštrijom 
I spužvom i žlicom čistiti 


i _ 


štednjak. Obavezno treba 

navući zaštitne rukavice — 
osobito oni koji imaju osje¬ 
tljiviju kožu. Istom mješavi¬ 
nom dobro se uklanjaju i 

ostaci boje na prozorskim 
staklima nakon bojenja sto¬ 
larije, a da se pritom ne 
oštećuje staklo. 

A.) 














MRUE 


MRKVII 
HVID 


Dragan Petrović 

Mrkva nije samo ukusno i hra¬ 
njivo povrće, već je i lijek za 
mnoge bolesti. U jednoj suvre¬ 
menoj fitoterapiji navodi se 26 
bolesti za koje se mrkva može 
korisno upotrijebiti kao lijek. 

To povrće, prije svega, pozna¬ 
to je kao veliki prijatelj jetre, jer 
povećava njezinu funkciju, što 
ima značenja ne samo u ishrani, 
već i u zaštiti organizma od 
mnogih bolesti, usporavajući 
istodobno i njegovo starenje. 

Za iskorištavanje karotina iz 
mrkve u organizmu od presud¬ 
nog je značenja način na koji se 
ona uzima. Prema pisanju nekih 
autora, karotin se iz cijele sirove 
mrkve koristi vrlo malo. Samo 2 
posto, iz kuhane znatno više, 
oko 18 posto, a iz sirove nariba¬ 
ne mrkve oko 82 posto. Iz svježe 
iscijeđenog soka iskorištava se 
potpuno. 

Kod upale sluznice želuca i 

crijeva, kao i čira na dvanaešter- 
cu, mrkva je vrlo dobar lijek, jer i 
najosjetljivijem želucu i crijevima 
brzo vraća normalnu funkciju. 
Naročiti uspjesi postignuti su u 
kliničkom liječenju dojenčadi i 
male djece koja su bolovala od 
bolesti želuca i crijeva. 

Kaša od mrkve i svježi sok od 
nje preporučuju se djeci koja ne 
napreduju, jer ona potiče tjelesni 
razvoj i povećava otpornost or¬ 
ganizma prema infektivnim bole¬ 
stima. 

Uz veliku pomoć mrkve u ra¬ 
zvoju djece vezan je tzv. Oslo 
doručak, koji predstavlja poče¬ 
tak skupne ishrane školske dje¬ 
ce. Bilo je to daleke 1925. godi¬ 
ne, kada je jedan učitelj u osnov¬ 
noj školi u Oslu predložio da se 
djeci koja su u školu dolazila iz 
udaljenih krajeva obvezatno da¬ 
je doručak pripremljen od zobe¬ 
nih pahuljica, mlijeka, ribane 
mrkve i malo meda. U tijeku škol¬ 
ske godine djeca su ne samo 
manje izostajala iz škole, jer su 
manje obolijevala od prehlada i 
drugih bolesti, već su se bolje 
razvijala, rasla i postizala bolji us¬ 
pjeh u školi. 

Sirova mrkva ili svježe iscije¬ 
đen sok od nje odlično su sred¬ 


stvo protiv neuredne stolice i za¬ 
tvora, ali je isto tako kaša od 
mrkve djelotvorna u liječenju 
dječjih proljeva. Za smanjenje 
povećane kiseline u želucu i 
uklanjanje tegoba koje prate tu 
pojavu sok je iznimno sredstvo. 

Poznato je da mrkva utječe i 
na povećanje broja crvenih krvih 
zrnaca, što znači da je dobro 
sredstvo u liječenju slabokrvno- 
sti organizma. Zahvaljujući znat¬ 
nom sadržaju karotina, ona utje¬ 
če i na poboljašnje vida, ali i kao 
sredstvo protiv dječjih glista. Li¬ 
ječenje se sastoji u tome što di¬ 
jete u tijeku 1 -2 dana ne jede ni¬ 
šta drugo osim svježe ribane 
mrkve. 

Mrkva i njezin sok preporuču¬ 
ju se i osobama koje boluju od 
reumatizma i gihta. Posebno je 
korisna u ishrani onih koji boluju 
od šećerne bolesti. Svježi sok 
pomiješan s mlijekom odličan je 
napitak za starije osobe, jer je la¬ 
ko probavljiv, osvježava i krijepi 
cijeli organizam. Kao i mnoge 
druge vrste povrća, i mrkva ima 
diuretično svojstvo, te je korisna 
u svim onim slučajevima kada je 
potrebno pospješiti izlučivanje 
nagomilane vode u organizmu. 

Od mrkve se mogu pripremati 
oblozi koji se stavljaju na apcese 
(gnojne upale tkiva) radi njihova 
bržeg sazrijevanja, na opekotine, 
da bi se ublažio bol i spriječilo 
stvaranje plikova, kao i na rane, 
da bi brže zacijelile. Oblozi se 
koriste i u slučajevima nekih ko¬ 
žnih bolesti, kao što su lišajevi, 
akcemi i svrab. 

U ishrani se koristi korijen 
mrkve koji se može pripremiti na 
razne načine. Pri izboru treba vo¬ 
diti računa da ima što izraženiju 
narančasto-crvenu boju. Najče¬ 
šće se priprema kuhanjem i pir¬ 
janjem. Dosta često koristi se i 
kao pasirana za pripremanje pi¬ 
rea ili kaše, a mnogo rjeđe u si¬ 
rovom stanju usitnjena za salatu. 
Iz svježe mrkve cijedi se sok koji 


Točka na »i« 

Limunom se uglavom koristimo u prehrani, a često 
zaboravljamo da nam on može pomoći i u održavanju 
kućanstva. 

• Limunom se mogu ‘istjerati’ moljci iz ormara. U 
vrećice od tanka platna stavite limunovu suhu koru, 
dobro ih zatvorite i razmjestite po ormarima. Osim što 
će sačuvati odjeću od napasnika, limun će joj dati 
ugodan miris. 

• Tragove bojenja kose na odjeći očistit ćete limu¬ 
novim sokom i mlijekom. Svaku mrlju prvo natopite ka¬ 
pima limunova soka, a nakon pet minuta hladnim mli¬ 
jekom. Ostavite nekoliko sati, a potom odjevni predmet 
operite na uobičajen način. 

• Žute mrlje koje su ostale na rukavicama zbog na¬ 
gla sušenja na radijatoru, uklonit ćete ako ih istrljate 
limunovim sokom. 

• Mrlje od hrđe s rublja lako ćete otkloniti ako kolu¬ 
tić limuna stavite između dviju krpica, namjestite točno 
na mrlju i preko toga prijeđite vrućim glačalom. Limun 
zagrijavajte tako dugo dok ne opazite da je mrlja ne¬ 
stala. Nakon toga umrljani predmet operite u toploj vo¬ 
di i deterdžentu. 

• Mrlju koju ostavi naranča na tkanini odmah ispe¬ 
rite čistom vodom, zatim prelijte limunovim sokom. Na¬ 
kon tri minute sok isperite čistom vodom. 

• Ako ste tintom zaprljali predmet od osjetljive tka¬ 
nine, tada zagrijte mlijeko i dodajte u nj sok dvaju limu¬ 
na. U tu otopinu namočite čistu bijelu krpicu, te dobro 
istrljajte svaku mrlju. Nastane li mrlja od tinte na ko¬ 
žnom predmetu, također je uklonite pomoću limuna. 
No, pazite jer limun otklanja samo mrlje od tinte, ali ne 
i od kemijske olovke. 

• Srebrni nakit ili male okvire za slike također ćete 
očistiti limunom. Čvrsto istrljajte svaki dio predmeta, 
potom ga dobro osušite mekom krpom ili komadićem 
vate. 

• Pripremate li često riblje i morske specijalitete, za¬ 
cijelo znate da posuda u kojoj se riba kuha i nakon 
pranja često zadrži jak miris. Odstranit ćete ga ako 
skuhate ruski ili kineski čaj, odvojite listiće, te im doda¬ 
te nekoliko kapi limunova soka. Listićima istrljajte sti- 
jenke posude, te ostavite da stoji. Posudu isperite i ne¬ 
stat ća neugodna_mirisaiA. Š.) 

se uzima sam ili pomiješan sa 
sokovima od drugog povrća ili 
voća. Svježe iscijeđen sok od 
mrkve, razblažen vodom, može 
se davati i dojenčadi još u 
prvom mjesecu života. 

Pogrešno je uvriježeno mišlje¬ 
nje da je mrkva uzeta u sirovu 
stanju hranjivija od kuhane. Kod 
pripreme jela od mrkve uvijek 
treba dodati malo ulja, masti ili 
vrhnja da bi došlo do prelaska 
karotina u provitamin A. U siro¬ 
vom stanju ona je teže probavlji¬ 
va. 

Pri čišćenju mrkvu treba uvijek 
strugati, a ne Ijuštiti, jer se najve¬ 
će količine hranjivih sastojaka 
nalaze u njezinim vanjskim dije¬ 
lovima. Pogreška koju čine goto¬ 
vo svi jest bacanje lišća mrkve, 
vjerojatno stoga što se drži da 
ono nije za jelo. Naprotiv, zeleno 
mrkvino lišće hranjivo je i trebalo 
bi ga obvezatno kuhati. 


/ 










Anđelka ŠAFRAN, dipl. ing. 


Kor 


na srcu ima 


Kao kulturna biljka, celer (Api- 
um graveolens) se uzgaja goto¬ 
vo u svim povrtnjacima. Od za- 
ćinske biljke i aromatskog dodat¬ 
ka juhama, 
celer zauzi¬ 
ma mjesto 
namirnice među već ustaljenim 
povrtlarskim kulturama u kuhi¬ 
njama suvremenih domaćica. 
Celer je namirnica visoke kvalite¬ 
te sa širokim mogućnostima pri¬ 
mjene. Bogat je vitaminima i mi¬ 
neralima i u tom pogledu nadma- 
šuje neke vrste povrća. Njegova 
je hranjiva vrijednost u bogatstvu 
Iriiagra jnjt ^stojaka. osobito ka¬ 
lija. natrija, kalcija,' fosfora » di 
gih mikroelemenata. Osim vita¬ 
mina C, u velikim količinama ce¬ 
ler sadrži i gotovo sve vitatnine 
skupine vitamine K i E. Zato 
valja koristiti cijelom biljkom?' 
rijen za pripremanje salata, juha, 
variva, umaka, a lišće celera koje 
obiluje vitaminima i mineralima 
kao dodatak salatama, juhama i 
varivima, i to svježe, da bi se sa¬ 
čuvala njegova biološka vrijed¬ 
nost. 

Celer nije samo hranjiva i kori¬ 
sna namirnica, već i vrlo dobar i 
mirisan začin i djelotvoran lijek. 
Ljekovite su tvari najviše sadrža¬ 
ne u sirovom, svježe istiještenom 
soku iz korijena, listova i stabljike. 
Taj se svježi sok može sam piti i tri 
puta dnevno, najmanje jedan sat 
prije doručka, ručka ili večere, ili 
se može miješati s drugim sokovi¬ 
ma od voća i povrća. Tako uzi¬ 
man odličan je lijek protiv reume, 
gihta, artritisa, teškoća u mokre- 
7 nju. Bogatstvo vitaminima i mine¬ 
ralima, te mala energetska vrijed¬ 
nost, svrstavaju celer u namirnice 


za dijetu kojom nastojimo izgubiti 
suvišne kilograme. Celer se pre¬ 
poručuje osobama koje su sklone 
debljanju, kao onima koji pate od 
celulita. Zajedno s naslagama sa¬ 
la nestaju i nakupine celulita jer 
celer djeluje i na krvotok. Snižava 
krvni tlak, čisti jetru i smanjuje še¬ 
ćer u krvi dijabetičara. Celer treba 
jesti što više sirov, jer se tako naj¬ 
bolje iskorištavaju hranjivi i Ijeko- 


ler 


ca ulja, malo bijelog papra, malo 
soli 

Celer dobro operite, ogulite i 
naribajte. Jabuke naribajte krup¬ 
nije, zajedno s korom i sve naka¬ 
pajte limunovim sokom. Krupno 
narežite lješnjake. Pomiješajte 
naribani celer, jabuke i polovinu 
lješnjaka. Umiješajte vrhnje, ulje, 
sol, papar i sir izrezan na sitne 
kockice. Preostale lješnjake do¬ 
dajte umaku. Salatu prelijte uma¬ 
kom i posiužite^^^^^^^^_ 


Koktel od celera i voća 


> dagkiarinifanog celera, i 
krastavac, 1 svježa rajčica,. 

Marinada: 1 čaša jogurta, sok 
od 1 limuna, 1 žličica šećera, 1 
žličica zelenog popra, malo soli 
Za ukras: 4 lista zelene salate, 
sok 1/2 limuna, 1 stručak peršina 
Gomolj celera dobro operite, 
skuhajte ga u osoljenoj vodi kojoj 
ste dodali 3 žlice jabučnog octa. 
Celer ohladite, ogulite i narežite 
na kockice. Rajčicu ogulite, oči¬ 
stite od sjemenki i također nare¬ 
žite na kockice. Isto tako bananu 
i jabuku te krastavac. Sve dobro 
izmiješajte s celerom. U poseb¬ 
noj zdjelici pomiješajte jogurt sa 
sokom od limuna, posolite, zači¬ 
nite šećerom i zelenim paprom. 
Prelijte marinadu po narezanim 
sastojcima i promiješajte. U sva¬ 
ku zdjelicu stavite list salate, pa 
odozgo složite koktel od celera L 
ukrasite peršinom. 


viti sastojci. Korijen se može nari¬ 
bati za salatu, ili tako nariban do¬ 
dati raznim salatama od voća i 
povrća. 


Salata od celera s 
jabukama 

1 veći korijen celera, 3 male 
crvene jabuke, 1 žličica limunova 
soka, 5 dag lješnjaka, 15 dag sira 
gaude, 2 dcl kiselog vrhnja, 1 žli- 


Jelo nakon dulje bolesti 

Zob - A vena sativa L. (ovas, usievna znh itd » 

mfe«t V °w® U ku ! inarstvu ' medicini zauzeo svoje 
mjesto. Njegov izostanak gotovo je katastrofalna 
djelovao na ljudsko zdravlje. Sada stručnjaci isti 

želuca m kji 86 °P orav, jaju nakon operLci e 
želuca ili crijeva gotovo nema bolje hrane ori 7 n!/i 

pripremane na različite načine: zobena krS 

R MHfort dori VOd0 ? (kaša) ’ zobena sluz (J'uha). 
d.’.iil il f °i2 ?, od ? ,e: >>Kod tjelesne slabosti nakon 
dulje bolesti pnprema se sljedeće jelo- u 1/2 litre = 
vode ostavi se kroz 1/4 sata 1 jedaća aica zobfe£i 
krup.ce . 1 . zobenih pahuljica, latim se doda mlda I 
• nešto soka od limuna.Tako pripremljen™.elo 1 

U liječenju iscrpljenosti značajnu ulogu imaiu i 
med, preparati od vinove loze kičice2„ 
trna piskavice, srčanika i još nekih biljaka Po 9 

njac? tvrde da?*' Hl U b,ljnim ■Jekarnama. Struč¬ 
njaci tvrde da ce vam pomoći. 


SAVDETI 


Sobno bilje zalijevajte 
mudrošću 

Prikupila Višnja MAREK, dipl. ing. 

• Opuške cigareta 24 sata močiti u vodi, a zatim tom 
otL oinom zaliti biljku — svi pametnici će je izbjegavati 

t • O lončanicu koja jedva životari treba ukopati riblju 
glavu i vidjet ćemo kako će uskoro oživjeti 

• pomiješati zemlju s malo drvenog ugljena i nećemo 

osjetiti miris truleži iz zemlje 

• Zemne uši u loncima brzo će nestati ako u zemlju 
zabodemo glavicu šibice 

• Listove biljaka povremeno treba oprati pivom jer će 
biti čvršći i lakše ćemo skidati prašinu 

• Paprat će lijepo uspijevati ako je jednom u mjesecu 
zalijemo pivom. 









































Protiv mrlja 
- voćem i 
povrćem 

PRIČE IZ DAVNINE Ivana VODOGAŽEC 

Nije sve u deterdžentima i kemiji - dobra, stara, rekli 
bismo ekološka sredstva za čišćenje rastu u voćnjaku 
i povrtnjaku. Iskušajte provjerene bakine recepte... 



Rajčica 

Rajčicom možete očisititi 
stari nakit. Zreloj rajčici oguli¬ 
te kožicu i mekom krpom na- 
nesite malo mesa rajčice na 
svaki komad nakita. Lagano 
trljajte pa'čistom krpom uklo¬ 
nite ostatke rajčice i osušite 
nakit. 

Ako ste tintom zaprljali po¬ 
lirani namještaj, mrlju ukloni¬ 
te komadom zrele rajčice. 

Jabuka 

I jabuka je djelotvorna za 
održavanje srebrnine. Is- 
trljajte srebrninu kašom od 
sitno naribanih jabuka (pre¬ 
mažite njome svaki pred¬ 
met), pa ostavite da odstoji 
sat-dva. Potom kašu isperite 
i obrišite srebrninu mekom 
krpom. 


Luk 

Pogodan je za čišćenje 
krznenih ovratnika! Kriška¬ 
ma luka lagano istrljajte dla¬ 
ku, ostavite da se osuši na 
zraku, a potom cijeli ovratnik 
iščetkajte mekom četkom 


kako biste uklonili zaostala 
sitna vlakna luka. 

Zapazite li da se na grija¬ 
ćim pločama štednjaka poči¬ 
nje stvarati hrđa, istrljajte 
mrlje polovicom luka. 

Mrlje na zlatnom nakitu 
možete odstraniti sokom od 
luka: odrežite svježu krišku i 
njome dobro natrljajte nakit, 
ostavite da odstoji jedan sat, 
pa potom nakit ulaštite 


vlažnom krpicom. 

Dinja 

Čisti srebro. Uzmite di¬ 
nju, odstranite joj koštice i 
stavite predmete od srebra 
da se natapaju u njenu so¬ 
ku _ dobro će 
se očistiti. 


Krešo SKOZRET 
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,2’ 9 i avni >>arr, basadori« našega tijela već ne nrvi 

,09a °" e ^ osobna »S- 
kart a «. Suh, topao i čvrst stisak ruke odaje toplu sirriDa 

žaS mifta? dlai^nH enU ' spremnu na komunikacije. Vla- 

bu ’koia se 1nH?fcri e t Pr ' upoznavan i u neodlučnu oso- 
“ om K “ |a se indiferentno i nezainteresirano nostavlia 

ffrS staX l 2r e |,ia P0 UŽi0 ka ° S,edSt '° Prld °' 

^svak^d^*' 

<W*S?S 2 ? r s a 

nT' MtSavf- IZ9Ube ' ™ sv °w prirodnoj ljepoti' 
mo stoga na ru¬ 
ke i poklonimo 
im više pažnje.- 
Umivanje u mla¬ 
koj vodi blagim 
sapunom, upo¬ 
raba zaštitnih 
rukavica pri ru¬ 
kovanju sna¬ 
žnim i razaraju¬ 
ćim deterdženti¬ 
ma, piling i, 
dakako, zaštitna 
krema. Krema 
za ruke treba 
sadržavati glice- 
rin i pantenol, 
ikoji će koži re- 
•dovitom primje¬ 
nom osigurati 
vlažnost i sjaj, ali 
je i zaštititi od 
negativnih vanj¬ 
skih utjecaja. 

T. Božić 


NAŠIH BAKA 



ruku 


SarSE?* 

■’gfeK SS 


- -Jamu dlU £3 

hladnoće štib ruke, već i za¬ 
čuje ogrebotine, te neu¬ 
tralizira agresivne sastojke u 
sapunima i deterdžentima. 


ruke samo obrišite, te u njih 
utrljajte kremu na bazi limu¬ 
na. 

Za bolnu, ispucalu kožu 


mmmm 

mmmm 

"SSS sšm 

— te ^ a o il 0suš t' kore "muna, te ostavte^ 
onpirto 5-6 sa * L korijen hrena 

tD ' ? bnovrt će epidermu i zaštititi 
Hom • WO ' {? od isušivanja na hladnoći, a 
dom i u limunova kora dat će koži 


■ nj i h 

> utrljajte 
nekoliko 
kapi li¬ 
muna. Ova¬ 
kva njega bit će 


”-- ™-ria udl 

baršunastu mekoću. 

čistite li, ili ste čistili ovih 
dana veće količine voća ili 
povrća, zacijelo se to primje¬ 
ćuje i na rukama. Te mrlje 
dovoljna da 9 niko'rirZ Uklo , n ' t ćete ako rasječen sv- 

isjr'* •** ™* «► 

Ako je koža ruku gruba i 
hrapava, trljajte je nekoliko 
puta na dan zelenom jabu¬ 
kom presječenom napola. 

A. Štefić 


r w "owiiu vicujiu- 

st, mekoću, nježnost I 
bjelinu. 

* Radite li na otvo¬ 
renom, na udaru vjetra, ki- 
e ili snijega, mke su opet 
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SAVJETI 


DA SE NA KANTAMA 
ZA ČAD 

i drugim takvim posuda¬ 
ma ne napravi iznutra ona 
smeđa kora, valja u njih 
metnuti školjku od oštrige, 
jer ova privlači na se sve 
kamene čestice, koje se u 
vodi nalaze, pa tako zapre¬ 
čuje stvaranje kore na po¬ 
sudu. 

Domaće ogmjište, Zagreb, 
listopad 1905. 

PROTI PLIDESNI 

Da se kruh, kobasice, 
šunke, meso itd. sačuvaju 
od plijesni, preporuča se 
običnu kuhinjsku sol u jed¬ 
nom tanjuru s toliko vode 
politi, da nastane rastopina 
slična kaši ^o .Pjjesnive 
kobašfće- tifne riaWafen®'>‘* 
nestat će pijespj odmah, a 
poslije nekoliko dana prp- 
vtiku se,koba$i©e neizmjer-’ 
no finim solnim kristalima, 
koji svaku plijesan zapreču¬ 
ju. To isto valja učiniti, da se 
predusretne plijesan oko 
kostiju u šunke. 

Domaće ognjište, Zagreb, 
studeni 1905. 

MRLJE OD HRĐE 

odstranjuju se koncentri¬ 
ranom rastopinom limunove 
kiseline, koja se na mrlju na- 
kaplje. Nije li limunova kiseli¬ 
na pri ruci, dobro je nakapa- 
ti na mrlju sok jedne limune, 
te ostaviti, dok se sok osuši. 
Zatim se ispere u čistoj vodi, 
kojoj se također nešto kisel- 
ne dodaje. Ako je potrebno 
ponavlja se - to za rublje sa¬ 
svim neškodljivo sredstvo - 
više puta. Mrlje će sasvim si¬ 
gurno nestati. 


Domaće ognjište, Zagreb, 
ožujak 1906. 

ČIŠĆEN3E VUNENIH 
STVARI 

Flanel, osobito bijeli, bude 
kao nov, ako se dobar sa¬ 
pun razreže i kuha, a rublje 
u toj vrućoj sapnici brzo rulji 
Nije li dosta da se jedanput 
rulji, obnavlja se sapunica, 
no uvijek neka je vruća. Vo¬ 
da u kojoj se izapire, mora 
također biti vruća. Rublje se 
meće u čiste plahte, pa se 
izmiče i brzo suši. Na taj na¬ 
čin prano rublje ne stisne 
se, samo ne smije dugo u 
vodi stajati. 

Domaće ognjište, Zagreb, 
ožujak 1906. 


Srdela - jeftino 
bogatstvo 


Toni SIMUNOVIC 


CRNOGORICE I 

• rasprostranit će se u so¬ 
bi, ako se u kipuću vodu uli¬ 
je žličica' terpentinovog ulja. 
To se češće na dan ponav¬ 
lja. 

Domaće ognjište, Zagreb, 
svibanj 1906. 

KORE OD 
NARANČE 

ne bacajte, već ih stavite 
preko noći u vodu, kojom 
ćete se ujutro umivati. Tako 
dobije aromatičnu vodu, ko¬ 
ja na kožu vrlo ugodno dje¬ 
luje. Doš nešto o narančinoj 
kori. Kažu da lijepe Španjol¬ 
ke imadu zato tako žarke 
oči, jer si uštrcavaju u oko 
sok od naranče, onako kako 
to vidimo kod djece. Senon 
»de vero, e ben trovati. Uo¬ 
stalom, pokušajte! 

Domaće ognjište, Zagreb 
lipanj 1906. 


Na sireni i viškoj medvedici 
srdeli bi trebalo podići spome¬ 
nik, srebrnast i gladak, s plavka¬ 
stim sjajem. Kolike je samo ot¬ 
hranila generacije težaka i pu¬ 
čana, otočne i gradske sirotinja, 
malih i velikih potrošača toga 
narodnog jela koje se kuha, 
prži, peče na gradelama, mari¬ 
nira i soli, suši i konzervira. Kao 
da je sam Bog tako htio, srdeli 
pripadaju svi komplimenti što ih 
jedna riba uopće moče zasluži¬ 
ti: bogata je bjelančevinama, sa¬ 
drži minerale i vitamine, a od 
svih riba najbogatija je nezasi¬ 
ćenim masnim kiselinama 
(omega 3) koje ljudski organi- 
r zajm^te od infarkta i začeplje- 
nosti krvnih žila. 

Srdela je jeftina riba, u velikim 
jatima plovi Sredozemljem i 
Atlantikom, najviše, kažu, oko 
Sardinije (zato je o dobila ime), 
a u našem Dadranu prava joj se¬ 
zona počinje u travnju i, s iznim¬ 
kom srpnja i studenoga, traje 
do kraja godine. 

U 19 dag njezina mesa ima 
96 kalorija, 2,5 g masti (piletina 
11, govedina 15,4), 16,8 g prote¬ 
ina, obilje fosfora i magnezija, te 
vitamina - sjetite se ribljeg ulja! 
Lako je probavljiva i lako se pri¬ 
prema. a po cijeni od desetak 
kuna za kilogram (često i nižoj) 
nema konkurencije. 

Pržene srdelice 

Srdelice očistite, nakapajte 
limunovim sokom, ostavite u 
hladnjaku nekoliko sati i potom 
pržite. Solite nakon prženja. 

Posve suha srdelica prži se u 
dosta ulja jer se inače zalijepi 
za dno. omekša, neće lijepo po- 
rumenjeti i biti hrskava. 

Želite li srdelu panirati, stavite 
u plastičnu vrećicu malo oštrog 
brašna, ubacite srdele, zatvorite 
vrećicu i dobro protresite. Izva¬ 
dite ribice, stavite na sito i ras¬ 
tresite Pržite u dosta ulja. izva¬ 


dite na salvetu i posolite. Bit će 
hrskave i nemasne. 

Ulje od prženja možete iskori¬ 
stiti i više puta ako ga pročistite. 
Stavite ga u zdjelicu, nalijte vo¬ 
du i prokuhajte. Kad se ohladi, 
svi riblji otpaci past će na dno, a 
po vrhu će plivati sasvim čisto 
ulje. Za ponovno prženje dolijte 
nešto novog ulja. Portugalci ka¬ 
žu da je pržena srdela najuku¬ 
snija kad se prži na ulju nakon 
trećeg čišćenja. 

Srdele na gradelama 

Potrebna je dosta zagrijana 
žeravica od drvenog ugljena 
(može se koristiti i električni ro¬ 
štilj). Za vrijeme pečenja srdele 
se premazuju ružmarinovom 
grančicom umočenom u mje¬ 
šavinu ulja, češnjaka i usitnje¬ 
nog peršina. 

Zamrzavanje sidela 

Srdela mo"a biti svježa, oči¬ 
šćena i ostavljena 2 minute u 

slanoj vodi (5 grama soli na 1 li¬ 
tru vode). Ocijedite ribu i paki¬ 
rajte po desetak komada u alu¬ 
minijsku foliju ili najlonsku vreći¬ 
cu. 

Uklanjanje mirisa 

Mnogi izbjegavaju prženje 
srdela zbog mirisa, a čišćenje 
ribe zbog dugog zadržavanja 
oštrog vonja na prstima. No, to 
je lako izbjeći. 

U ulje u kojem ćete pržiti ribu 
stavite listić peršina. Poslije 
prženja uzmite neku staru tavu i 
u malo vode prokuhajte žličicu 
šećera, krišku naranče, koricu 
od limuna, malo klinčića i cime¬ 
ta. Osjetit ćete miomiris u kuhi¬ 
nji. 

Tavicu poslije pečenja stavite 
pod mlaz hladne vode, zatim je 
operite u toploj vodi s dosta de¬ 
terdženta i nestat će miris prže¬ 
nja. Nekad je dovoljno tavu is 
trljati solju i isprati vodom. 

A ruke? Natrljajte ih s malo ra 
kije ili konjaka i isperite tekućim 
deterdžentom za pranje ćaša 
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O davno se zna da se prej 
rati od cvjetova nevena 
Calendula offcinalis L. (ki 
u narodu nazivaju bilek, ognjec, ; 
morod, žutelj itd.) - a koji se uzgaja 
vrtovima ili na plantažama, upotre 
ljavaju i za liječenje oteklina, opek 
na, ekcema, rana, čira na želuci 
dvanaestercu, nekih oblika raka. 

Willfordovi navodi 


Richard Willford u svojoj je knji; 
koja je u Zagrebu objavljena 197^ 
opisao 270 ljekovitih biljaka, aom 
venu je naveo i ovo: »Tinktura c 


Neve 




i zloćudni čirevi 


nevena (1 šaka nevena stavljena 
na močenje 5-6 tjedana u vinsku 
žestu ili jaku rakiju) prikladna je, ra- 
zblažena kuhanom vodom, za oblo¬ 
ge kod rana, nagnječenja tkiva, po- _ _ 

dlijevanja krvi, protegnutih mišića i novije je vrijeme američki liječnik i 
dr. Osim toga, ti su oblozi od izva- istraživač dr. Drwey dokazaq|edin- 


LJEKARNA 


Znameniti Kneipp također^® za¬ 
lagao za neven kao prirođnjflijek 
protiv gnojnih i zloćudnih čireva, a u 


nrednog djelovanja kod zloćudnih 
gnjojnih rana, gnojnih čireva, kod či- 
reva zbog proširenih vena, kod 
otvorenih rana nastalih dugotrajnim 
pritiskom, ležanjem, te za liječenje 
oteklina«. 

Preporuke stručnjaka 

Neki fitoterapeuti navode da se 
neven »vrlo preporučuje« kod zlo¬ 
ćudnih čireva na prsima ako imaju i 
karakter rana (rak dojke). 

Liječnici dr. W. Bohn, dr. Halen- 
ser, dr. Stager i ostali preporučili su 
neven kod sklonosti Faku, a dr. H. 
SecI (Berlin) , dr. S. Flamm (Bad 
VVorishofen), dr. F. Eckstein (Frei- 
burg) i drugi - j^rcufl 


stvenu ljekovitost nevena upravo 
kod zloćudnih čireva. _ 

Tablete od nevena 

Poznata je ruska fitoterapeutki- 
nja N. G. Kovaleva u svojoj knjizi 
»Liječenje ljekovitim biljem?'(Medi¬ 
cina, Moskva 1972.), koja jejprepo- 
ručena »znanstvenim radnicima, li¬ 
ječnicima opće medicine, studenti¬ 
ma medicinskih znanosti i 
znanstvenim radnicima drugih spe¬ 
cijalnosti: farmakolozima, ‘ apogte- 
karima, botganićarima i agronomi¬ 
ma«, napisala: »Tinktura, dkstrakt i 
mast od nevena koriste se za liječe¬ 
nje gnojnih rana, zloćudnih čireva, 
potkožnjaka, prišteva, opeklina... 


‘NUVU-VAMM FiM 1*>>« 


Josip GRBELJA 


Tablete KN, koje sadrže prašak od 
cvjetova i nikotinsku kiselinu, pre¬ 
dlažu se oboljelima od zloćudnih 
novoizraslina (tumor jednjaka, želu¬ 
ca i crijeva, po 1 tabletu tri put na 
dan). Pod utjecajem tableta opaže- 
no je kod oboljelih od raka želuca (i 
sličnih formi raka) smanjenje intok¬ 
sikacije, uklanjanje dispepsijskih 
pojava, poboljšanje teka i sna«. 

• Mast od nevena: uberite cvjetove 
i listove, dobro ih ispržite na vrućoj 
masti, procijedite cijeli sadržaj kroz 
lanenu krpu u posudu, a preostali 
sadržaj u lanenoj krpi dobro istiješti- 
te i sve to ohladite pa na oboljelo 
mjesto stavljajte obloge (komprese). 

• Napitak od nevenovih cvjetova 
protiv čireva: 1 jedaću žlicu cvjetova 
nevena prelijte sa 1/2 litre vrele vode, 
zaklopite posudu i ostavite da odstoji 
jedan sat, zatim sadržaj procijedite i 
uzimajte po 1 čašu tri put na dan. 
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LDEK IZ KUHINDSKE OSTAVE ■ mm mm 

i GRIPA SE 
BOJI ČEŠNJAKA 


Boro ĐORĐEVIĆ Nesanica 


Pater Simon Ašič iz samostana Stična 
pokraj Ljubljane bio je među najboljim 
znalcima ljekovitog bilja u ovom dijelu 
Europe kojem je, moglo bi se reći, posve¬ 
tio uz druge obaveze, čitav život. Umro je 
prošle godine u dubokoj starosti (87 go¬ 
dina) u tom 900 godina starom sloven¬ 
skom samostanu, pokraj Ivančne Gorice. 
Došao je kao mlad čovjek u Stičnu, čita¬ 
vog života pomagao je bolesnima svojim 
poznavanjem liječenja bolesti ljekovitim 
biljem. Autor je i nekoliko knjiga o ljekovi¬ 
tom bilju, koje ima gotovo svaki slovenski 
dom. Bio je velik borac za čist okoliš, 
zdrav život, neumoran protivnik pušenja, 
alkohola, kave i drugih pošasti ovog do¬ 
ba. 

.-Hvala Bogu«, zapisao je Pater Ašič u 
svibnju 1989. godine, »napokon sam 
uredio tekst za knjigu ‘Skupljanje ljekovi¬ 
tog bilja’. Doista hvala Bogu, koji mi je s 
moje 83. godine, nakon dva infarkta i kod 
mučne astme, darovao još toliko zdravlja 
da sam bio sposoban za rad«. 

Pater Ašič je neumorno pomagao bo¬ 
lesnima, ali je i upozoravao da se ljekovi¬ 
to bilje i čuva, pazi. »Prirodu u našoj lije¬ 
poj zemlji Bog je bogato obdario. Kada 
beremo cvijeće i lišće, kopamo korijenje 
i gulimo koru drveća, moramo paziti da 
ne prouzročimo pustoš nego da bogats¬ 
tvo prirode, koje nam je darovano, samo 
blago prorijedimo. Naberimo samo toliko 
koliko ćemo upotrijebiti u jednoj godini«, 
isticao je. 

Pater Ašič je upozoravao: 

- Da ne bismo prebrzo otišli u »kritič¬ 
nu zemlju« (pod zemlju), pijmo čajnu 
mješavinu od kopriva, maslačka, haj¬ 
dučke trave i trpuca. Kopriva jača i diže 
hemoglobin, maslačak upravlja meta¬ 
bolizmom, hajdučka trava odlično utje¬ 
če na želudac i susjedne organe, trpu- 
tac poboljšava prokrvljenost organi¬ 
zma. 

Evo dragocjenih savjeta Patera Ašiča 
za neke bolesti i bolesna stanja koja se 
mogu liječiti i lijekovima koje imamo u 
kuhinjskoj ostavi. 


Namočimo čarape u octu, obujemo ih 
prije spavanja, a preko njih stavimo i vu¬ 
nene čarape te se dobro pokrijemo. 

Visok tlak 

Pijmo čaj od korijena i lišća peršuna. 
Žlicu kukuruznog brašna, ne krupice, 
ostavimo da se 24 sata moči u čaši vode. 
Pijemo po nekoliko gutljaja preko dana. 
Očistimo glavicu češnjaka, zgnječimo 
česne i ostavimo da se namoče preko 
noći u pola litre vode, te sutradan pijemo 
nekoliko puta na dan po nekoliko gutlja¬ 
ja. Ili glavicu češnjaka ostavimo preko 
noći u jogurtu i ujutro za doručkom nata- 
šte konzumiramo. Tri glavice češnjaka 
ostavimo da se nafnače u pola litre vode 
preko noći, dodajemo sok tri limuna i 
svako jutro popijemo natašte kavenu ša¬ 
licu. 

Reuma 

U litru kipuće vode stavimo deset de¬ 
kagrama zobi, skinemo s vatre da ne za¬ 
kipi ponovno, pričekamo da se tekućina 
slegne te dva puta na dan pijemo tu »ju¬ 
hu« od zobi. 

Protiv reume može se rabiti i češnjak, 
sam ili kao začin. Ako nas smeta miris 
češnjaka, odstranit ćemo ga žvačući li¬ 
stove peršuna, na koje se stavi malo ja¬ 
bučnog octa. 

Hrkanje 

Protiv hrkanja pomaže grgljanje to¬ 
plom vodom. 

Krhki nokti 

Krhke nokte mažimo sokom od crve¬ 
nog luka ili raspolovimo glavicu luka i 
njome mažimo nokte, po mogućnosti ne¬ 
koliko puta na dan. 

Astma 

Svaku večer pojesti žličicu svježe na¬ 
ribanog hrena. Korisno je i kiselo mlijeko 
ili jogurt, dva puta na dan pola litre. 

Bubrežni kamenci 

Jesti što više kuhani celer, kuhan sa- 

MMBpp «MUH 


mo u vodi. Tri glavice češnjaka očistimo i 
isjeckajmo, kuhajmo u pola litre vina te 
pijemo jednu čašu natašte. 

Gripa 

Kao zaštitu od gripe jedimo svaki dan 
što više crvenog luka, češnjaka, korabice 
i repe. U vrelu vodu ulijmo malinovac i 
pijmo dok je vruće. 

Išijas 

Bolno mjesto masirajmo sokom od 
crvenog luka. Pomaže i oblog od nariba¬ 
na hrena namočenog u rakiji. 

Promuklost 

Šaku ječma kuhajmo u litri vode, oci¬ 
jedimo te tu vodu pijmo kao čaj. Češnjak 
natašte sažvačemo, barem dva česna. 
Izdubimo crnu rotkvu, stavimo u nju dvije 
žlice meda i ostavimo preko noći, ujutro 
uzimamo po žlicu tog meda. U konjaku 
razmutimo dva jaja i to popijemo. 

Gojaznost 

Ako želimo smršaviti, u prehrani upo¬ 
trebljavajmo bučice, senf, grah, krastav¬ 
ce, rotkvice, ljeti dinje, lubenice, rajčice, a 
redovito pijmo i jabučni ocat (tri puta na 
dan dvije čajne žličice octa razrijeđenog 
u vodi, čaju, juhi ili kompotu). 

Proširene vene 

Proširene vene masirajmo octom sva¬ 
ki dan u tijeku mjesec dana. Koriste i 
oblozi od listova svježeg ili kiselog kupu¬ 
sa. 

Artritis 

U tijeku mjesec dana svaki dan popij¬ 
mo deset čajnih žličica jabučnog octa 
umiješanog u čašu vode. 

Glavobolja 

Sirov krumpir narezan na ploške, deb¬ 
ljine 3-4 milimetra, stavljamo kao oblog 
na čelo i slijepoočnice. 

Hemoroidi 

Tri žlice meda smiješamo s tri žlice 
naribana hrena i to lagano konzumiraj¬ 
mo, i to u jednom danu tri puta. 







S kukuruzom sve stoji naopa¬ 
ko! Pretpostavlja se (ali ne zna) 
da potječe iz Amerike. Otamo 
ga je u Europu donio Kristofor 
Kolumbo, ali su i u Aziji pronađe¬ 
ne vrste kukuruza kakve Ameri¬ 
ke nikada nije poznavala u 4500 
godina dugoj tradiciji žvakanja, 
tuckanja, mljevenja i prerađiva- 
nja te zlatnim zubima slične žita¬ 
rice. Porijeklo je tako postalo taj¬ 
na. Žuto kukuruzno zrno u nas je 
jedno vrijeme bilo potpuno izba¬ 
čeno iz jelovnika kao bolno sje¬ 
ćanje na vjekove sirotinjskog 
prehranjivanja uz tvrde pogače i 
žgance. Kukuruz se i danas, na 
žalost, uzgaja prvenstveno kao 
hrana za svinje i ostale konzu¬ 
mente stočne hrane. Pura, pa¬ 
lenta, žganci, žuti kruh ispod pe¬ 
ke, kuhani i pečeni klipovi uz 
obvezatne »kokice« na uličnim 
»štandovima« samo su senti¬ 
mentalni, kulinarski i folklorni 
podsjetnici iz oblasti »tak’ su jeli 
naši stari«. 

A onda su, opet iz Amerike, 
u Europu krenule prve konzer¬ 



Povratak »žute tajne« 


VRTOVA KUHINJA Toni ŠIMUNOVIĆ 


ve s prerađenim kukuruznim 
zrnom, blanširanim smrznutim 
klipovima i gotovim proizvodi¬ 
ma od krupno mljevenog ku- 
kruznog brašna. Očito, vraća 
se »žuta tajna« u naše jelovni¬ 
ke. Sve je više jela sa, od i uz 
žuto zrno drevnog kukuruza. 

Kuku juha 

20 dag zrna mladog kuku¬ 
ruza, 1/2 litre pileće juhe od 
koncentrata, 2 žlice ulja, 1 luk, 
1 dcl vrhnja, 1/81 mlijeka, 1 žli¬ 


čica škroba, žumance, 1 vezi¬ 
ca peršinova lista, malo soli, 
curryja i kečapa 
Usitnjeni luk pirjajte 5 minuta 
na vrelom ulju, dolijte juhu, cur- 
ry i kečap, prokuhajte 10 minu¬ 
ta. Dodajte zma kukuruza (mo¬ 
že i ocijeđen iz limenke), škrob 
i žumance, pa pustite da kratko 
prokuha. Prije posluživanja do¬ 
dajte nasjeckani peršin. 

Sarmice od kukuruza 

8 klipova mladog kukuruza 


Kukuruzni podsjetnik 


• Agronomi kukuruz dijele na tvrdunce i 
zubane, šećerce i kokičare. Svaki je mlad do¬ 
bar, ali je šećerac najbolji. 

• Klipove mladog kukuruza možete i za¬ 
mrznuti, ali ih prethodno blanširajti tri minu¬ 
te uz malo soli i šećera. 

• Kukuruz se u raznim krajevima Hrvat¬ 
ske različito naziva. Ličani ga zovu kuruza, 


Slavonci kuruz, Pelješčani i otočani fra- 
mentun, duž granice s Hercegovinom go- 
lukud, a u starim knjigama još i carevića i 
turčica, ponegdje u Međimurju i »torok 
buza« (po mađarskom), što znači turska 
pšenica. 

• Kukuruz je kad sazrije žitarica, a dok je 
mlad - povrće! 


s listovima, 3 šalice mljevenog j 
pilećeg mesa, 2 jaja, 1 luk, 2 j 
češnja češnjaka, pola svježe I. 
crvene paprike, mali paketić ! 
maslaca, sol i papar 

Klipove kukuruza bez listo¬ 
va očistite od svilenih niti i 
skuhajte u slanoj vodi, orunite 
zrno i protisnite. Dodajte me¬ 
so, usitnjeni luk i češnjak, po- 
paprite i posolite, dodajte usit¬ 
njenu papriku i sve dobro izmi¬ 
ješajte. U međuvremenu 
skuhajte listove kukuruza. Či¬ 
tave i najmekanije ocijedite i 
osušite, pažljivo nadjenite pri¬ 
premljenom masom, smotajte 
i pažljivo vežite bijelim kon¬ 
cem. Zbog sigurnosti, koristite j 
se duplim listovima. Sarmice! 
stavite u slanu vodu i kuhajte j 
jedan sat. Prije posluživanja i 
prelijte rastopljenim masla¬ 
cem. 

Krema od kukuruza 

2 klipa mladog kukuruza, 1 
režanj šunke, malo vrhnja, bra¬ 
šna, mlijeka i maslaca, sol i pa¬ 
par po želji 

Očišćene klipove skuhajte 
u slanoj vodi, orunite i same¬ 
ljite s režnjem sočne šunke. 
Posebno načinite laganu za- i 
pršku od malo brašna i ma- f 
slaca i razrijedite s nešto mli- j 
jeka. Kukuruznu masu stavite I 
u zapršku, izmiješajte, dodaj-1 
te malo vrhnja, papra i soli po i 
želji. 


Jaja i za ljepotu 


• Snijegom od bjelanca 
njegujte kožu lica u ove još 
uvijek prohladne i vjetrovite 
dane. Nanesite ga na lice i 
ostavite da djeluje nekoliko 
minuta. Potom ga skinite lo- 
sionom, a lice nahranite kre¬ 
mom: Rezultat će biti iznad 
očekivanja! 

• Za staru, naboranu kožu 
pripremite masku od 2 žlice 

brašna i meda, te jednog 
bjelanca, nanesite je na lice i 
ostavite 20-ak minuta. Lice 
potom isperite mlakom vo¬ 
dom. Koža će vam se zateg¬ 
nuti i malo oživjeti. 

• Masku protiv bora na¬ 
pravite od žumanca i jedne 
žlice maslinova ulja. Smjesu 
ravnomjerno nanesite na lice 
i vrat, te ostavite da djeluje 
10-ak minuta. Potom preko 
te smjese nanesite čvrsto 
ulupan snijeg od preostalog 


bjelanca. Nakon 15 minuta li¬ 
ce isperite mlakom vodom. 

• Umjesto regeneratora 
za kosu možete upotrijebiti 
snijeg od bjelanca. Čvrsto 
ulupajte snijeg, rasporedite 
ga po kosi i nekoliko minuta 
masirajte vlasište. Kosu po¬ 
tom operite kao obično. 

• Ako nespretno istegnete 
gležanj ili zapešće, istucite 
bjelance i njime premažite 
bolno mjesto, pokrijte gazom 
i rezultat ćete osjetiti uskoro. 

• Daje je idealna zamjena 
za meso, koje se često kod 
određenih bolesti mora izo¬ 
staviti. Suprotno mnogim za¬ 
bludama, dokazano je da su 
jaja lako probavljiva namirni¬ 
ca. Ako je organizam is¬ 
crpljen, a iscrpljenost je 
obično praćena i depresiv- 
nošću - jaja će poticati opo¬ 
ravak. (A. S.) 




Jaja, maslinovo 
ulje, limun... 

Ako imate problema s kožom, ali ne i novca 
da si priuštite neki skupi kozmetički preparat, 
evo nekoliko prijedloga kako si možete pomoći 
pripravcima iz vlastite kuhinje: 

* za suhu kožu: nanesite na lice i vrat - majo¬ 
nezu koju ste napravili od jednog žumanca i 
maslinova ulja Ostavite da djeluje 20 min. 

* za naboranu kožu umutite jedno žumance i 
pomiješajte ga s pola strugane jabuke. Dobro 

ujednačenu masu 20 minuta 
držite na licu i vratu. 

* za kožu bez sjaja izmije- 
šajte jednake količine meda 

i soka od limuna. Masku nanesite na lice i držite 

^ * za masnu kožu: u čaj od podjednakih dijelo¬ 
va ružmarina i žalfije, umiješajte pola struga"© 
jabuke i masu nanesite na lice i vrat Ostavite 
da djeluje 20 minuta. (TA) _ .... 


KOZMETIKA 
IZ VLASTITE 
KUHINJE 




















KOŽA I KOŽNA OBUĆA 



NJEGA 

PRED 

ZIMU 


Koža je jak i izdržljiv materijal i lijepo izgleda. 
No, kao i svaki drugi materijal, ako ga ne održa¬ 
vamo kako treba, trajat će mnogo kraće nego 
što bi se moglo očekivati. 

Povremeno pregledajte kožne predmete kako 
bi ih na vrijeme nahranili pastom ili odgovaraju¬ 
ćim mlijekom. 

• Kožne cipele, prvo dobro očistite, a zatim 
suhe nahranite pastom ili odgovarajućim mlije¬ 
kom. Tako 'nahranjene' cipele ispunite starim no¬ 
vinama kako bi im se zadržao oblik. 

• Primijetite li da se koža na cipelama zagre- 
)ala (što se često događa na potpeticama), 
>dignuti komadić prilijepite prozirnim lakom za 
iokte. Prekrijete li tako svaku ogrebotinu, koža 
se više neće kvariti. 

• Ako cipele škripe ostavite ih preko noći u 
plitkom sloju ulja. No, budite oprezni da ulje ne 
dođe do gornje, tanke kože, jer će se upropasti- 

• Cipele od obične kože prvo očistite od 
prašine četkom, a onda ih premažite pastom za 
cipele odgovarajuće boje. Ako su izrađene od 
meke kože, bolje će biti da ih namažete kremom 
za masnu kožu lica. Kremu na cipele nanesite 
ravnomjerno i ostavite da se dobro upije u kožu, 
a zatim cipele iščetkajte četkom s vrlo mekom 
dlakom ili čistom vlažnom krpom. 

• Zaboravite li cipele očistiti poslije kiše, te 
one neko vrijeme 'preteže' u ormaru, ubrzo ćete 
otkriti mrlje od vlage. Tada: namočite u pivo ko¬ 
madić mekane tkanine, pa time premažite cipele 
bez obzira jesu li izrađene od svijetle ili tamne 
kože. Potom ih ostavite da se osuše u sjeni. 

• Mrlje od vode na cipelama uspješno ćete 
odstraniti prebrišete li ih krpom koju ste namočili 
u otopinu jednakih dijelova vode i octa. Ostavite 
ih da se dobro osuše, a zatim premažite pastom 
za cipele i sredstvom za impregniranie kože. 

• Impregnaciju kože možete učinititako da 
je svakih 10-ak dana premažete otopinom para¬ 
fina i petroleja ili, pak, lanenim uljem. Impregnira¬ 
te li {jul ^ ije dijelove tožnifT cipela, možete se po¬ 
služiti i ricinusovim uljem. 

V £. • dugotrajnog i svakodnevnog noše¬ 
na, neugodan miris znoja možete ukloniti iz ci¬ 


SAVJET 


Mokre 

jakna 


Mokru kožnu jaki 
objesite na vješalici 
ostavite je da se osui 
Kad se potpuno osuj 
očistite je komadiće 
vate koju ste namočili 
glicerin. Kada jakna upij 
svu potrebnu masnoć 
višak glicerina uklonit 
flanelastom krpom. Jakn 
će biti ista kao i prij 
pljuska. (A. Š.) 


pela 

da u svaku stavite 
usitnjeni prah majčine dušice 
ili neke druge začinskef trave i ostavite 
da stoji jedan dan. Isti' učinak napravit ćete i ako 
u svaku cipelu stavite komadić vate namočene u 
dezinfekcijsko sredstvo^ i ostavite da stoji bar 
dva dana. 

• Cipele od antilop kože uvijek čistite 'na su¬ 
ho'. No, ako. su jako uprljane, prvo ih očistite 
mlakom vodom u kojoj ste otopili malo neutral¬ 
nog sapuna. Zatim četku s mekom dlakom na¬ 
močite u tu vodu i očistite cipele. Da cipele ne bi 
zadržale vlagu, upotrijebite suhu krpu ili sušilo 
za kosu. Mrlje na koje eventualno naiđete pri či¬ 
šćenju odstranite finim brusnim papirom. 

Ako su vam promočite cipele od antilopa ili 
jakna od velura, prvo ih lagano izgnječite kako 
biste koži vratili mekoću, a zatim ih ostavite da 
se osuše na propuhu. Kada je koža potpuno su¬ 
ha, mrlje od vode uklonite gumicom za brisanje 
olovke ili specijalnom gumicom za čišćenje ko¬ 
že, a potom cijeli predmet iščetkajte mekom čet¬ 
kom ili najfinijim staklenim papirom za brušenje 
(A. S.) r 
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I Gavez stvara 
i stanice 


LJEKARNA Josip GRBELJA 


Gotovo se svi stručnjaci sla¬ 
žu u mišljenju da i gavez - Sy- 

I ( mphytum officinale L. (crni ga- 
i vez, kilnjak, opašica...) - stvara 
| stranice pomoću kojih brže za- 
; rastaju rane. 

I Njegov korijen sadrži alkaloi- 
S de laziokarpin (C21H3307N) i 
j : cinoglasin, zatim alantoin 
(C4H603N4), digalinsku kiseli¬ 
li nu, asparagin, šećer, škrob, ta¬ 
ji ninske tvari, smolu, mnogo slu- 
I zi i tragove eteričnog ulja. U 
| stabljici također ima cinoglosi- 
1 na, kondolidina (C33H4909N) 
I i proizvoda njegova odvajanja - 
|f konsolicina i glikoze. Taj se ko- 
1 rijen skuplja u proljeće ili u je¬ 
li' sen, kad ima najviše alantoina 
f ( u proljeće - prije cvatnje) jer je 
i, alantoin potreban za stvaranje 
stanica: on liječi teško zacjelji- 
1 ve rane, čak i gnojne. 

U Švicarskoj listove gaveza 
stavljaju u vruću mast i uvijaju 
to u tijesto za palačinke. To jelo 
smatraju dobrim sredstvom za 
čišćenje i stvaranje krvi, odno¬ 
sno za poboljšanje zdravlja. 

, Bugarin D. Jordanov prepo¬ 


ručuje sljedeći oparak od gave¬ 
za: 10 grama usitnjenog korije¬ 
nja staviti u vrelu vodu, kuhati 
10 minuta, upotrebljavati izva¬ 
na za komprese, oparke i ispi¬ 
ranje. Ili: 2 čajne žlice korijena 
staviti u 1,5 čaša vode, ostaviti 
8 sati, zatim piti u gutljajima 
svaka 2 sata. 

Dvojica stručnjaka pišu da je 
korijen ljekovita gaveza kori¬ 
stan protiv krvnog proljeva, 
krvave mokraće, krvavog kata¬ 
ra i drugih krvarenja. 

Kamenci i tumori 

Uz putove, rubove šuma, po 
poljskim medijima i u živicama 
svuda po svijetu raste dlakava 
biljka turica - Agrimonia eupa- 
toria L. (dubaćac, gladišnik, 
oskorušica, vsega sveta zdrav- 
je) - koju neki ubrajaju u najbo¬ 
lje ljekovite biljke protiv bolesti 
bubrega (razara kamenac), je¬ 
tre i slezene, te protiv žučnih 
kamenaca, žutice i sklonosti 
taloženju mokraćne kiseli; ie u 


tijelu. Upotrebljava se nadzem- j 
ni dio biljke, ubran prije izbija- f 
nja ploda. 

Neki autori navode da se turi- I 
ca u narodu upotrebljava kao 1 
lokalno sredstvo protiv tumora, j 
ozljeda, uganuća (iščašenja). f 
Za to pripremaju smjesu od j 
isjeckanog lišća turice, octa i 
pšeničnih mekinja (u jednakim I 
dijelovima), kuhaju na laganoj p 
vatri dok se ne dobije gusta ma- 1 
sa, koja se stavlja u obliku kom- 1 
presa, što je moguće vrućeg, | 
ujutro i uvečer (sve do ozdrav- ~ 
ljenja). 

Neki stručnjaci navode re- | 
cept protiv krvarenja iz pluća i 1 
maternice: uzeti 30 grama štab- r 
ljike turice i staviti 360 grama 
vode, kuhati dok se tekućina ne 
smanji upola, procijediti, uzimati | 
po 1 jedaću žlicu kroz 3 sata. 

Ekstrakt od turice: 20 grama 
stabljike preliti 1 čašom vrele 1 
vode, pirjati 2 sata, procijediti, | 
uzimati po 1/4 čaše četiri puta 
na dan. 


Umjesto vojnika - 
tuljani 


GLOBUS 


i Tek stroga opomena diplomacije SAD zau- 
1 stavila je zimus prijetnje ratom između Grčke i 
| Turske u istočnom dijelu Egejskog mora, zbog 
I otočića što se turski zove Kardak grčki Imia 
Ratni brodovi zavađenih država tek što su se 
'j povukli, a na otočne hridi iskrcali su se prijetelji 
i .prisode-grćki i turski. 


Na Kardaku (Imiji) žive samo podivljali kunići 
i koze, a na obalne hridi iz mora uspuže dosad 
izbrojanih šest medvjedica (mediterasnih tulja¬ 
na). »Otočić spoticanja« oznaćit će se zasta¬ 
vom prijatelja i zaštitnika prirode iz Turske i 
Grčke, s engleskim natpisom: »Friends of the 


DESTE LI ZNALI? 


Lukom protiv bradavici 


Drago BREZOVEC 
Po uputama naših baka, najjednostavni¬ 
je, najjeftinije i zajamčeno uspješno sred¬ 
stvo za odstranjivanja kurjih očiju i brada¬ 
vica jeste luk! Tim prokušanim i neškodlji¬ 
vim sredstvom riješit čemo ih se bez 
ikakavih štetnih posljedica i, što je najva¬ 
žnije, boli. Domaći »fluid-flaster« iz doma¬ 
ćeg crvenog luka valja pripremiti na slje¬ 
deći način: 

U ocat stavimo glavicu luka prerezanog 


i kurjih očiju\ 

na polovice i ostavimo 24 sata. Nakon toga 
rastavimo luk na komadiće (ljuske) i jedan 
komadić prije spavanja stavimo na kurje 
oko ili bradavicu, te privežemo sa zavojem 
ili krpicom. Preostale komadiće luka osta¬ 
vimo u octu, a svaku večer stavljamo novi 
komadić luka na kurje oko. Nakon 8-10 da¬ 
na, kurje ćemo oko posve lagano i bezbol¬ 
no ukloniti. 
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NOVO U KOZMETICI 


POMLADI 


Tisuće i tisuće znanstveni¬ 
ka diljem svijeta rade na 
pronalaženju novih kozme- 
» tičkih pripravaka za što Ijep- 
1 ši izgled kože i »vječnu« 
mladost. Kozmetički hit 80- 
tih godina bili su kolageni; 
početkom 90-tih na scenu 
su stupili liposomi. No, revo¬ 
lucionarna novost na pod¬ 
ručju kozmetike koja će obi¬ 
lježiti 90-te godine i kraj 
|i ov og tisućljeća — tek nastu- 
pa. 

Prirodni i učinkoviti pri- 
pravci koji pomlađuju kožu i 
I uklanjaju bore otkriće su 
dermatologa iz Philadelphie, 
SAD, prof. dr Van Scotta i 
i suradnika. Te su čudotvorne 
1 supstance: AHA (Alfa hidro- 
kosi — voćne kiseline), pri- 
I rodne voćne kiseline iz: gro- 
I ž ^a (tartarična), jabuke (ma¬ 
lena), šećerne trske (gli- 


kolna), badema (madelična) 
itd. Već u niskim koncetraci- 
jama (do 10 posto), ove sa¬ 
svim prirodne supstancije 
djeluju poput blagog »pe- 
elmga«. Nježno odstranjuju 
odumrte stanice rožnatog 
sloja kože i na taj način koža 
postaje mekša, glada i sjaj¬ 
nija; proširene pore se sma- 
njuju, razne pigmentacije na 
koži izbljeđuju i, što je najva¬ 
žnije, površinske pore i oštre 
crte lica znatno se smanjuju. 
Zbog svoje su prirodnosti i 
hipoalargenosti pogodne za 
svakodnevnu njegu svih ti¬ 
pova kože. Drži se da su, 
osim za njegu zrelije kože,' 
AHA pripravci posebno po¬ 
godni i za njegu masne mla¬ 
denačke kože sklone akna- 
ma. 

Velike svjetske kozmetič¬ 
ke tvrtke su tijekom 1993. i 


1994. godine izbacile na trži¬ 
šte prve AHA pripravke, kao 
npr. »Alphaceramide« (Eli- 
zabeth Arden), »Time Stop 
Gel« puvena) »Fruction 
tstee Lauder«, a pojavili su 
se i u nas, ali osnovni nedo¬ 
statak i jedina prepreka na 
putu do novog lica za potro¬ 
šače na našem tržištu je vi¬ 
soka cijena, oko 100 DEM. 

No, i u Hrvatskoj, očito 
prate svjetska dostignuća u 
području kozmetike. U lje¬ 
karnama, samo nekoliko 
mjeseci nakon svjetske pro¬ 
mocije, pojavila se domaća 
»AHA« krema, pod nazivom 
»Nova Derm«. Rezultat je. 


ćuli smo, istraživanja doma¬ 
ćih dermatologa i u suradnji 
s njemačkom tvrtkom. 

U Privatnoj ljekarni u Me^I 
sničkoj 4, u Zagrebu, može« 
se kupiti za 126,60 K, a ima 
je, osim u zagrebačkim, i u 
riječkim ljekarnama. Pakirana 
je u doze od po 50 ml., der- 
™a t0, °ški provjerena, a osim 
AHA glikolne kiseline iz še¬ 
ćerne trske (kako stoji u de¬ 
klaraciji) krema sadrži vita- 
min elentoin i bademovo 
ulje što, kažu kozmetičari, 
kozi daje mekoću, sjaj, glat¬ 
koću i smanjuje površinske 

b0,e - (Z. A.) 












SVEZNADAR 


PRODULJIMO 

CVJETNU 

LJEPOTU 

Priredio 

Toni 

ŠIMUNOVIĆ 

U ovim zimskim 
danima, kada je 
cvijeće i rijetko i 
skupo, dvostruko 
se radujete kad 
vam netko daruje 
buket. Nažalost, i 
nemalo se ražalo¬ 
stite kad opazite 
da brzo vene. Evo 
stoga nekoliko sit¬ 
nih savjeta. 

S buketa uvijek 
skinite ukrasne 
vrpce i konac ko¬ 
jim je cvijeće veza¬ 
no, stavite stručke 
u širu vazu, a s di¬ 
jela koji će biti u 
vodi skinite lišće. 

Preporučljivo je i 
oštrim nožem ma¬ 
lo zasjeći svaku 
stabilju cvijeta (ta¬ 
ko će lakše apsor¬ 
birati vlagu). Koso 
se zasijecaju tvrde 
stabljike (ruže), a ravno me- te da cvjetovi nisu otvoreni i 
ke (ciklame). Cvijeće koje da pokazuju samo malo bo- 
izlučuje mliječni sok stavite je. 

u vruću vodu. I upamtite, KARANFILI: ako ih preko 
rezano cvijeće nikada ne noći budete držali u hladnoj 
držite na propuhu, a dulje prostoriji, trajat će vam naj- 
će trajati i ako ga preko noći duže od svega cvijeća. Bije- 
držite u hladnoj prostoriji li, žuti i ružičasti najpri- 
ili u prozoru (ako vanjska kladniji su za dekoriranje 
temperatura nije preniska), pod umjetnim svjetlom. 

Cvjetnim aranžmanima ORHIDEJE: ostat će svje- 
često se događa da brzo že nekoliko tjedana ako vo- 
spuste glavice. Povratit ćete du često mijenjate i stapke 
ih ako im skratite stabljike i skraćujete svakoga dana. 
kratko držište u vrućnoj vo- RUŽE: ukoso ih podsije- 
di. cajte svakog dana, obnoć 

CIKLAME: dio stapke držite na hladnome, a do- 
uronjen u vodu nekoliko bro ih je i noću umotati u 
puta ubodite iglicom. vlažan novinski papir. 

FREZIJE: postupno se ras- TULIPANI: ne samo da će 
cvjetavaju, pa procvale u vazi nastaviti rasti, što je 
' cvjetove uklanjajte. pomalo začuđujuće, već će i 

GERBERI: svakodnevno dugo trajti ako ih svakod- 
podsijecajte, stabljike mo- nevno budete skraćivali 1 
raju stajati u vodi samo do cm i držali u blizini izvora 
visine 8-10 cm. svjetlosti. Ako ih držite u 

GLADIOLE: rasvjectavaju bakrenoj posudi, nastavit 
1 se odozdo, procvale cvjeto- će rasti potpuno uspravno, 
ve svakodnevno uklanjajte i GRAHORICE; izgubit će 
skraćujte stapke. boju uronite li ih u vodu 

IRIS: kod kupnje pripazi- dublje od 5 cm. 



I Mrkva - 
hranjiva i 
ljekovita 

Mrkva ima malo vitamina C, ali je od 
svega povrća najbogatija karotinom 
(provrtamina A). Mrkva narančaste 
boje sadrži pet puta više karotina ne¬ 
go žuta. Da bi se karotin u našem or¬ 
ganizmu lakše pretvorio u vitanim A, 
potrebno je istovremeno uzeti i malo 
masnoće. 

• Sirovu mrkvu trebalo bi trošiti u 
obliku soka ili naribanu, jer je tako 
probavljivija i bolje se iskorištavaju 
hranjive tvari. 

• U vanjskom sloju korijena mrkve 
nalaze se najvredniji sastojci pa je, 
prilikom čišćenja, samo površinski 
ostružite nožem i dobro operite, još 
bolje istrijajte četkicom. 

• Mrkva služi za obogaćivanje i 
ukrašavanje raznih jela, a u nekim jeli¬ 
ma je i važan sastojak. Kuhana i pirja¬ 
na mrkva osobito je lako probavljiva 
namirnica. 

• Posve mladu mrkvu ne treba 
strugati. Dovoljno je da je temeljito 
iščetkate pod mlazom hladne vode. 

• Da biste sačuvali svježinu mladoj 
mrkvi, odmah nakon kupnje odrežite 
peteljke i lišće, koje izvlače vodu, su¬ 
še je i omekšavaju. 

• Mrkvu možete očistiti a da je ne 
oštetite, ako za struganje umjesto oš¬ 
trice koristite tupu stranu noža. 

• Pirjanu mrkvu prije nego je doda¬ 
te nekom jelu, pospite naribanom li¬ 
munovom koricom, prethodno dobro 
opranom, pa će jelo postati ukusnije. 

• Vodi u kojoj kuhate mrkvu dodaj¬ 
te malo šećera. fl. V lahović 




























oni’ pomagač 


...uzda niste znali, ali već 
gram češnjaka može spri- 1^. 

ječiti razmnožavanje raznih V : % 

bakterija! Njegovim (jekovi- v *< 

tim svojstvima naše su ba- JL 

ke liječile mnoge bolesti: 

a) katar debelog i tankog 

crijeva lA 

b) visok krvni tlak i zakre- / \ vtfeJA 

čenje arterija f 

c) poremećaje u radu sr- iM kJ&m HHH 

ca 'f| 

d) otrovne tvari u crijevi- i flAr i^NHr 

ma 

e) klice bronhitisa 

f) promuklost 

g) nesanicu 

Pravi ljubitelji te namirnice svoje će zdravije sačuvati 
do duboko u starost uzimajući dva režnja češnjaka na 
dan. (aš) 


(ŽASTiTA i NJEGA MUcjT" 

Ispucale c 
vjetra... 


Hladnoća i vjetar izazivaju pu¬ 
canje kože na rukama, pa one 
postaju suhe i gube mekoću. Uz 
malo pažnje i sa sredstvima koja 
imate u kući možete izbjeći neu¬ 
godne posljedice zime: 

• Ruke perite uvijek u mlakoj 
vodi. 

• Barem dva puta na tjedan 
pripremite masku za ruke od žli¬ 
ce limunova soka i malo maslaca. 
Ruke će se oporaviti vrlo brzo, a 
koža će biti zaštićena od pucanja. 

• Limun, osim što njeguje ruke, 
pomaže i pri zacjeljivanju ogrebo¬ 
tina i neutraliziranju agresivnih 
sastojaka u sapunima i deter¬ 
džentima. Zato u sok od dva limu¬ 
na što češće pomiješajte žlicu 
maslinova ulja i dobiveni losion 
nanesite na ruke. Navucite pa¬ 
mučne rukavice i strpljivo priče¬ 
kajte pola sata. Potom ruke isperi- 


• Nakon obavljenog posla 
kožu ruku istrljajte običnim mli¬ 
jekom. Nemojte mlijeko brisati 
nego ga ostavite da se upije, a 
koža samo osuši. Ruke potom 
operite i u njih utrljajte nekoliko 
kapi limunova soka. Ovakva 
učestala njega bit će sasvim 
dovoljnja da ruke dobiju potreb¬ 
nu vlažnost mekoću, nježnost i 
bjelinu. (A. S.) 



Mali, već prokušani savjeti Nakon ispiranja, svilu nipo- kuhane (ne sirove!) i dru- 
mkada nisu na odmet! Na-, što nemojte gnječiti, jer će- gog dana načinite omlet 
ravno - tim više ako dolaze te je lakše izglačati. Dodajte pritom i malo ma- 

iz vremena naših baka. Za- • Da bi vam pečenka bila žurana! 
pamtite neke od njih i pone- ukusnija, podlijte je bijelim a Štefić 

ke situacije u kojima se do vinom ili s malo pive. _ * 

sada j niste snalaziji najbolje • Aluminijska folija je pre- 
- počet će funkcionirati u skupa za jednokratnu upo- 
najkraćem roku. Brzo i jed- trebu. Ako je koristite za 
nostavno! oblaganje lima za pečenje, 

• Da se prva šnita na siru možete je upotrijebiti više 

ne bi osušila, premažite na- puta. Nakon svake upotre- 
rezanu stranu maslacem i be vrlo je važno da je obri- 
pokrijte alufolijom. šete vlažnom krpom, osuši- 

• Ribeže ćete izvrsno oči- te i složite za drugo korište- 

stiti kockicama šećera. nje. 

• Zamijesite li premeka- • Iz ekspres lonca koji 
no tijesto, a brašna više ne- svakodnevno koristite ka¬ 
mate - suočeni ste s veli- menac ćete otkloniti vrućom 
kim problemom. Zato osta- vodom i octom. Ne treba če- 
vite tijesto da se desetak kati da se stvori predebela 
minuta suši, pa ga ponov- naslaga, jer se tada mnogo 
no premijesite. Bit će dale- teže skida. 

ko bolje! • U ekspres loncu nemoj- 

• Želite li da vaše četke te kuhati jela koja se pjene 

dulje traju, još dok su nove pri kuhanju, jer pjena može 
umočite ih u slanu vodu i izlaziti i kroz ventil, te ga pri 
potom dobro isperite. tom začepiti. 

• Svileno bijelo rublje • Kada radite punjene 
perite u posve mlakoj vodi gljive, iskoristite samo klo- 
s blagim deterdžentom, buke. Stapke spremite pro- 































LJEPOTA 
IZ JUŽNO' 


grejpu i mandarini 


Podsjetimo, agrarne osim 
za prehrambene svrhe mo¬ 
žemo iskoristiti na još mno¬ 
go načina od kojih neki po¬ 
tječu još iz vremena naših 
baka. 

Od agruma možemo, po¬ 
moću njihovih recepata, pri¬ 
premiti kozmetičke prepa ra- 

leTpornoćnalfekovita sređs-~ 
tva, te time malo popravite 
kućni budžet 

Naranča za lice i ruke 

• Koža lica postat će 
glatka ako na nju nanesete 
svježe iscijeđen sok od na¬ 
ranče, te ga odstranite kada 
sami odlučite. Koža će vam 
postati glatka i nahraniti se. 

• Dobar učinak za lijepe i 
njegovane ruke u hladnim 
danima postići ćete ako u 
jednakim omjerima pomije¬ 
šate bademovo ulje i sok od 
naranče. 

Mandarina za kupanje 
i lice 

• Kore od mandarina 
izniman su dodatak za kupa¬ 
nje. Bit će dovoljno da kore 
od nekoliko mandarina sta¬ 
vite u jednu staklenku, napu¬ 
nite je vodom, zatvorite i 
ostavite da stoji dva dana. 
Poslije sok procijedite i do¬ 


dajte vodi za kupanje. 

• I soka od mandarina 
može spriječiti prerani dola¬ 
zak bora na lice. Sok nanesi- 
te na lice i ostavite ga pola 
sata, a zatim pažljivo odstra¬ 
nite mlakom vodom. U lice 
nakon tog tretmana utrljajte 
neku hranjivu kremu. 


Grejp za kosu 

• Da bi kosi vratili sjaj, 
operite je sokom od dva 
grejpa i mlakom vodom. 

• Želite li nakon pranja 
kovrčavu kosu malo izravna¬ 
ti, najprije je operite na uobi¬ 
čajeni način, zatim posušite, 
a tek potom u vlasište utrljaj¬ 
te sok od grejpa. Bit ćete vi¬ 
še nego zadovoljni. 

Grejpom protiv 
bubuljica 

• Ako je koža lica ma- 
sna, s mnogo bubuljica, pri¬ 
premite si masku od kra¬ 
stavaca i grejpa. Krastavac 
oljuštite i sitno sameljite na 
stroju za mljevenje mesa, te 
dodajte sok od jednog 
grejpa. Tu masku ostavite 
na licu 20 minuta, a potom 
je isperite mlakom vodom 
kojoj ste dodali sok od li¬ 
muna. 

A . Štefić 


... $ jabukama j 

Naribajte tri velike jabuke, " 
dva cijela jaja, po šalicu za bi- I 
jelu kavu šećera i mlijeka te i 
pola šalice ulja. Sve jedno po ■ 
jedno mikserom izmiješajte i I 
dodajte još šalicu griza, pa ša- | 
licu mljevenih oraha ili Iješnja- r 
ka, po jedan peciini prašak i * 
vanili šećer, po dvije žlice bra- I 
šna i ruma i 10 dag grožđica. I 
Dosta gustu masu ulijte u malo . 
pouljeni i pobrašnjen lim za I 
pečenje kolača i pecite oko 50 | 
minuta (dok ne potamni!) na i 
180 stupnjeva. 

Na gotov kolač prelijte čoko- I 
ladnu glazuru od 3-4 rebra čo- I 
kolade za kuhanje rastopljene . 
u 3-4 žlice mlijeka sa 3-4 žlice ■ 
šećera. Servirajte hladno. 



B 



Za punije 

»Vanderp«, Zvonimirova 21: 

diskretni cvjetni uzorak sprijeda, 
iza crno, grudnjak sa spužvastim 
umecima, nije Jako rezano sa stra¬ 
ne tako dc čekova jače bokove, br. 

52JtafiJar?e^-199kn. 

»Miroteks«, Vlaška 61: 
modeli na preklop, razni uzorci, 
do br .48, Croya! - Varaždin i uvoz 
Od 150 do 390 kn,(T. A.) 
























ZA SRCE (9.) 


Kriv je stres 


Borite se protiv uzroka svojih streso¬ 
va. Onaj koji je pod teškim stresom, na 
najboljem je putu prema srčanim pro¬ 
blemima. Stres se povezuje sa srča¬ 
nim infarktom i tzv. »iznenadnom 
smrću«. Osim toga, postoje dokazi da 
stres i velike živčane napetosti mogu 
ustvari povećati i količinu kolesterola 
u krvi i poremetiti ravnotežu krvnih 
masnoća. 

Prema tome, svladavanje stresa 
dobro je za srce. Standardni načini 
borbe protiv stresa uključuju: tjele¬ 


sno vježbanje, tehnike opuštanja, 
meditaciju i vježbe disanja. 

Međutim, stručnjaci preporučuju 
da se, kad god je to moguće, neutra¬ 
liziraju uzroci stresa već u samim 
počecima. Evo nekoliko savjeta 
stručnjaka. 

Nije točno da brz tempo života oba¬ 
vezno pogoduje stresu. Istraživanja su 
pokazala da neki zaposleni ljudi koji 
na dan rade mnogo sati, mogu doživ¬ 
ljavati manje stresa, nego oni koji spo¬ 
rije i manje rade. Nekima najbolje od¬ 


govara 
brz ri¬ 
tam ži¬ 
vota. 

Pre¬ 
stanite se brinuti o neva¬ 
žnim stvarima. 

Sebi prilagodite organizaciju rada i 
okolinu. Katkada i jednostavne, male 
promjene u danu mogu umanjiti stres. 

Postavite si realne, ostvarljive ciljeve. 

Ne težite savršenstvu. 

Dr. I. Belan 


VITAMINSKO SAVJETOVALIŠTE 

Povišeni 

kolesterol 


Kolesterol je pojam s kojim 
se često susrećemo, a asocira 
na masti, teškoće s cirkulacijom 
i probleme sa srcem. Kolesterol 
je čista, prozirna tvar, po sasta¬ 
vu slična masti. Nalazimo ga 
prirodno u ljudskom i životinj¬ 
skom organizmu. Kod poveća¬ 
ne koncentracije kolesterola, ri¬ 
ječ je o taloženju na unutrašnjoj 
stijenci koronarnih arterija 
(krvne žile koje srčani mišić op¬ 
skrbljuje krvlju) suzujući pritom 
lumen-šupljinu arterija. To može 
dovesti i do potpunog začeplje¬ 
nja krvne žile i sprečavanja uo¬ 
bičajene cirkulacije krvi. Sve to 
rezultira pojavom srčane i cere- 
brovaskularne insufijencije (ne¬ 
dostatan rad srca). Osamdeset 
posto kolesterola u organizmu 
proizvod je jetre, a za 20 posto, 
kažu stručnjaci, odgovorne su 
različite dijete (poremećaj me¬ 
tabolizma masti). Kava, stres i 
stalna napetost podižu razinu 
kolesterola u serumu. Alkohol, 
steroidi, oralna sredstva za kon¬ 
tracepciju, diuretici, i mnoge 
druge tablete značajno podižu 
razinu kolesterola u krvi. 

Prehrana, kvalitetna i dobro 
izbalansirana može biti jedan 


od faktora u reguliranju razine 
kolesterola u organizmu. Treba 
odabrati hranu sa što više celu¬ 
loze, kao što je voće i povrće, ži¬ 
tarice, te prirodne sokove od 
mrkve, celera ili limuna. 

BITNO JE UZIMATI: 

B kompleks - u dozi 3 x 1 tćabl. 
na dan. B vitamini, posebice ho- 
lin, imaju važnu ulogu u meta¬ 
bolizmu masti. 

Češnjak - u dozi 3x1 do 2 
kapsule na dan (u dogovoru s li¬ 
ječnikom). 

Lecitin - u dozi 3 x 1 tabl. prije 
jela. Značajno smanjuje koleste¬ 
rol. 

C vitamin - u dozi 3x2 tabl. 
od 500 mg (s vremenskim ot¬ 
puštanjem). 

P vitamin - u dozi 3x2 tabl od 
500 mg. 

E vitamin - u dozi 400 i.j. na 
dan povećavajući dozu do 
1000 i.j. E vitamin vazodilatator 
(sjajno čisti krvne žile od nakup- 
nina). 

KAO VRIJEDNU POMOĆ: 

Krom - u dozi 200 mcg na 

dan. 

Selen - u dozi 200 mcg na 
dan (štiti srce). 

mr. Mirni Vurdelja 
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